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نقد یم الحخناب 


الناس فى عجلة من آمرهم » قلوبهم مضطربة » ونفو‌سیم 
حاثرة . انهم ببتفون النتعاذة فلا بجدون الا الحزن 
وسعون الى الامان والاستقرار فلا بخلق ذلك الا مزيدا من 
القلق . 


حركة dls‏ ¢ واصوات لا تنقطم ؛ ولهفة فى کل شىء » 
وقلق فيما بتصل بالیوم والفد ‏ کل ذلك قد ترك Jie‏ 
الانسان فى دوامة لا تهدا . 


اللاس من خشية الضوف فى خوف © تفشی بينهم 
العشب والحقد والكراهية والیبغضاء والكبرياء فى کل 
«مکان ۰ 


وضاعت الا aa)‏ دن الانسان dahil,‏ 4 وانعدم الوئام 
بين العقل والحسد » وبين ما هو من شون النفس وما هو 
من غير شون النفس © واختفی الحمال والفرح من حيأة 
الناس تبعا لاختلال التوازن فى حياتهم . 


وانی للانسان ان بجد WY‏ والجمال والسمادة فى 
قلوب۔الناس ٤‏ وعقولهم على ما هی عليه من اضطراب یژرق 
النفوس ؟ 

واذن فمتی ٤‏ ومن أبن نبدا » لکی نوقف هذا الاندفاع 
الجنوئى نحو AMM‏ والدماد والحزن ؟ ۱ 


ان من الواضح الذى لا بحتاج الى دليل أن عليك ان 
تبدا الآن » وهنا » فى داخل نفسك » فتنکمش الى قرارة 
نفسك نحو آعماقك تدریجا وفى بقظة صامتة » لتخلصها من 
الخوف والاضطراب والقلق وغیرها مما سیطر على عقلك 
ويسلبك السعادة الحقة التی تتمثل فى صحة اللفس وصحة 
العقل وصحة الجسم ٠‏ 


ابدا اولا بمراقية تنفسك وكن بقظا له » ولكن فى 
استرخاء » فالتنفس هو همزة الوصل بين العقل والجسم. 
حتی اذا جملت تنفسك اکثر ثباتا ats ٤‏ احیانا ٤‏ وتوائمه 
احیانا » وتوازنه احیانا اخری » کان ذلك وازعا للعتقل 
والخة فلن ان :سكا نق الات : 


فاذا بدات عملية تمهل عقلك ومواعمته وصلت الی, 
السکینه والحمال والسعادة الکامنة فى قرارة نفسك . 
والحق انه لیس هناك « مکان معين » تصل اليه ٤‏ فالحمال 
والسعادة والسكينة والالفة كلها فى « کل مكان لق کل 
الاو قات ) . 


فعلى حين أن العقل اذا اندفع الى السطح لا يمكن ان 
يصل الى شىء فانه » حين بتمھل » بنطلق منه الحمال. 
والحب والهدوء والسعادة على الفور فى كل مكان فيعم الحياة 
كلها بصورة دائمة ۰ 


ان الجمال الابدى وليد اللحظة ب انه موجود فی كل 
وقت » موحود الآن + 
آعدت لتشمل العقل والحسم معا ہما تهيثه من تنفس 


٦ 


متالف ومتوازن © فهی تجمع الى اوضاع الجسم العشرة 
الانساه السترخی © 

انك لتبدا بها من قريب فتذهب بعيدا وتحلق بك فى 
GUT‏ شاسعة » وانك لبدا oN‏ لكى تصل الى الخلود 
فالحياة الخالدة تبدا من اليوم ‏ فى داخل نفسك . 


Ge 


an 


واليوم وقد حلت الذکری الُوبة لولد راچا ( امیر ) 
UY,‏ آونده ٤‏ الذی برجم اليه الفضل فى نشر مذه‌التمرینات 
أليوحية 4 اجدنی مدنا لصد شی الکریم » الاسعاذ ممدوح 
abut‏ 4 على أن أخرج هذه الطبعة الثانية الموسعة من كتاب 
« السوريا ناماسكار ۹ . 


ان اليوجا معتاها الوصل » والربط © معئاها الوصل 
بين المحدود وغر المحدود » والربط بين النفس والخلود » 
وابجاد الاتصال مع الحياة ٤‏ والجمال » والالفة » والسعادة. 


وانی لوائق من أن هذا الكتاب سوف يضفى على كثير 
مابو ۱۹٦۹‏ 
آنا + cub‏ 


مقرمة الطبعة الاه 


(( فى حديت مع السيد آپا پانت عن اعادة 
طبع الكتاب طلب متی ان اکنب للطبعة الثانية 
مقدمة ثانية ٤‏ فاخترت أن اجمل من هتا 
التقديم تفسم! لبعث البهجة فى الحياة معتبرا 
هذه القدمة مکملة للتقديم الاول » مع وافر 
شکری للسید السفي .. » 


Lali‏ 3 الطبعة الاولی لهذا الکتاب الى ما التمر نات 
الرياضية من آثر فى شحن الحسم بطاقات تحدد خلایاه » 
و تمنح> القدر ه علی مواصلة العمل = والاحسیاس سیحصه 
الحياة . 


والواقع ol‏ الا حساس تالبهحة ھو ااعلا 43 الین تدل Ly‏ 
الحياة على نجاحها ٤‏ وهی الطلب الذى ننشده کل فرد » وکل . 


محتمم ٤‏ | الامن و الاستقرار ۰ 


ولكن كيف بتاتی هذا الاحساس وسط عالم برزح تحت 
نير من الصخب والقلق والتنافض ویعیش بین شقى رحى من 
الصراع الدولی والاستعداد لانتاج آدو ات الدمار والخر اب 4 
وغدا أفراده آلات اثقلتھا مطالب العيش ٤‏ فنسیت نفسها 
وغابت عنها حقيقتها ٤‏ وابتعدت عن كيانها » فلم تعد تدرى 
له وجودا ٤‏ وتتطلع الى البهجة بعيدا بعيدا ٤‏ وفاتها أن 
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الاحساس بالبهجة لا تاتی الا اذا وجد کل فرد نفسه وعرف. 
حقیشقته 6 وأرسى قو اعد حر لته و آمن رنه صاحب هیده 
الحرية وأنه پریدھا حقا . وهو لن بجد نفسه ویومن بحریته 
الا اذا كان على صلة بالحقيقة الحددة التى تمكنه من أن dan‏ 
اني الطبائع الجوهربة للأشياء » فيدرك جوهره نفسیا وعقليا 
وجوهر العقول من حوله » وجوهر البيئة التى يعيش فیها » 
والمجتمع الذى بحيط به » ويشترك معه علما وعملا وخلقا » 
الحقيقة الطلقة التى اوحدت الأشياء على مثالها » وخلقت 
لها قوانينها وقواعدها الثابتة التى لا بعتریها تبدل ولا تغير 
ولا تخضع لاهواء أو مارب » وجعلت التناسق و التر ابط yey‏ 
كاملا » وآعدتها لتكون وحدة واحدة لا بنفصل آحدها عن 
خر بحال ۰ . 


Arey‏ الطیعه اڑول 
بقام السیر/مسن عراس رک ے 


کتاب « الطرش الى الصحة أو اليوحا فى الحياة 
اليومية » آلفه السید « بھانراو Cub‏ براتیندهی ) مھراجا 
UY,‏ اونده احدی GLY,‏ ہمبای بالهند . واشرف على نقله . 
الى اللغة العربية ابنه السيد / ابا بانت سفیر الهنسد فى 
الجمهور بة dy yall‏ التحدة . 


و ها الكتاب نعم للقارىء العر co‏ نظاما لترنية الجسم 
مقلا على الحياة راضیا بها ٤‏ مستمتعا ہما فيها ٤‏ قادرا على 
العمل والائتاج » مبتهجا فى غير ابتلاس » مودبا رسالته فى غير 
تبرم أو ضیق ٠‏ 


ويتمثل هذا النظام فى Oly ar‏ متعددة صالحة لكل 
الأعمار » وتؤدی دون dole‏ الى bat‏ مساعدة » وی أى مكان» 
وشیر محهود أو وقت كبير ٤‏ وتتدرج هذه التمر نات بمن 
بمارسها تدرجا من شانه اتصال الأول بالثانی وهكذا حتى 
التمرين العاشر ٤‏ ولکل تمرين منها اثره فى جهاز من اجهزة 
الجسم > وکلها مجتمعة تشحن الجسم بطاقات تجدد خلاياه. 
وتمنحه القدرة الكافية على مواصلة العمل © والاحساس 
سهجة الحیاة وجمالها » حيث تکون التمارین وحده واحدة 
بسری مفعولها الى سائر اجزاء البدن . 


لق 


وعلى من یشرع فى ممارسة هذه التمرينات أن plas‏ آولا 
كيف بتنفسى التنفس السلیم لیملاً رئتيه من أكسير الحياة ( 
ولا كانت الحبال الصوتية فى حاحة الى التدرب والتقوبة 
فان التمارین تکون مصحوبهة بتنفيم وتلحین خاص ؛ GIB‏ 
ببعض الالفاظ التی تشستمل على > OW‏ وسکون ویمکن 
اختیار آمثالها وأوزانها من اللغة العربية ٠‏ 


رياضية » والرياضة فى العالم الحدیث ple‏ وفن له قواعده 
وأصوله العلمية وألفئية 4 وله معاھم دہ ومدارسهھ التی 
الناهج الدراسية ف الدارس والعاهد علی اختلاف ye‏ ایا 
فلم تعد التربية الحديثة قائمة على تربية جانب من الانسان 
دون جانب » وانما تهدف الى تکوس الانسان bo SF‏ متکاملا 
من شتي تواحیسه الجسمية والعقلية لان كلا منها کنل 
للآخر ۰ ۰ 


وتهتم الدول بتنشیط الرياضة البدنية فتتوسع فى انشاء 
اللوادی والساحات الشعبية لممارسة الالعاب الختلفة » وغدت 
لهذه الرياضات بطولاتها ¢ وتشجع الدول هذه البطولات 
الع وا ارك واف CHA‏ على السنعو نات اة 
اقليميا وعالیا ء. فسلامة الجسم هی الفتاح الى سلامة 
التفکیر » والى تقويم الخلق » وتفتح الافکار واتساع الاذهان 
وتهذيب الشاعر والاحاسیس . 


了 
الی الحياة مشوبة بالضجر والتبرم والتشاؤم » میشون فى‎ 
عزلة وانطواء وسرعان ما يفقدون القدرة على الالتحام‎ 
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والشاركة فى تحمل السئولیات وعجزون عن الخلق 
والاتکار ۰ ۱ 


ولا كانت سيادة الامة وتقدمها اسان بمقدار ثرواتها » 
اولی هذه الثروات هى الثروة البشرية » وعلى قدر ضخامة 
هذه الثروة وقوتها يكون تقدمها السياسى والاتتصس‌ادی 
والاجتماعى . 


ولعل من أسباب ارتداد الشرق وتقهقره وجموده عن 
انسير بنهضته الى غاباتها هو تقاعس اهله عن العناية بالثروة 
البشرية » فمئيت معارفه بالزوال ٤‏ والتقلت هذه العارف الى 
الغرب » فتملك بها زمام الأمر ٤‏ وسيطر على مقدرات الحياة 
استغلالا واستعمارا وتخلف الشرق سياسيا واقتصادیا 
واحتمامیا ۰۰ فبینما كانت الطاقات البشرية هناك تطرد نموا 
وازدهارا » كانت الحياة فى الشرق تتراجع على توالى العصور 
وضرب الظلام على WL‏ ستارا حجب النور الذى انبئق 
منه » حتى أدركه الوهن ٤‏ واعترته الشيخوخة فروعت أرضه 
بالخراب وصناعته بالاهمال ٤‏ وتجارته بالبوار . 


واذا کان للحياة دوراتها فى الشعوب 6 واذا كان التاریخ 
بعید نفسه فقد OT‏ الاوان لان تفتح هذه الشعوب النوافذ 
التى أغلقت علیها ٤‏ وآن تستمد من ترائها ما بعينها على السير 
لتر فی بنفسها وبالانسانية صعدا الى حياة سود‌ها الأمن 
والاستقرار ٤‏ وبشیع فیها الخير » وبقضی فیها على القلق 
والخو ف © ووبلات العلل الجسمية والنقسية ۰ 


ومن هنا يجب أن ثبنی طاقاتنا البشرية على آساس متين 
من صحة الجسم > فہذا الناء ساعدنا UL‏ مداومة العمل 


۱۳ 


فکم تفقد الأمم من دخلها القومى بسبب نقص هذه الطاقات 
والاحصاءات خير شاهد على أنه كلما كانت الطاقة الشر dy‏ 
متكاملة جسمیا وعقليا كان انتاجها اوفر ٤‏ وعملها أكثر > 
وأطرد نموها الاقتصادى » وزاد دخلها القومى . وكلما توفرت 
هذه الطاقات Lavi‏ ¢ كانت الحياة الاحتماعية أرحب مدى 
وأكثر تماسكا واختفت من بينها عوامل الحقد » وقل الصراع 
والتناقض ؛ وحل محلها الودة والترابط ٤‏ وتوفر كل انسان 
على ale‏ احادة وابداعا ٤‏ وزهت الحياة الفكرية والفنية 
والأدبية واتجهت الى خر البشرية ٤‏ وجعلت منها وحدة 
متقاربة فى الفكر والثقافة والشاعر والعواطف . 


وتلك هى الغاية من النشاط الرياضى الذى يحتل من 
المجتمع الحديث مكانته وتنشط الدعوة اليه .. بشتى الطرق 
والوسائل ٤‏ ونحن أحوج ما نكون الى ممارسة هذا النشاط 
وتنويعه والتجديد فيه .. وهذا الكتاب الذى نقدم له يدعو 
الى هذه الفكرة بغية تعميمها وانتشارها » وقد أكد الژلف 
فيه of‏ هذه التمرينات لا تأخذ من الطقوس الدينية غير 
الشكل » aly‏ ينبغى الفصل بين القواعد الصحية واعتبارها 
مستقلة استقلالا LU‏ عن المعتقدات الدبنية والابمان الأعمى. 


وبرجع هذا التأكيد الى ما هو معروف من أن اليوجا هى 
احدى مذاهب الفلسفة البرهمية الستة بل أشهرها وأكثرها 
انتشارا .. وخلاصة هذه الذاهب التى تقوم على الايمان 
بأصول الفيدات أو الدارشانات أى البراهين هى أن الفيدات 
فد هبط بها الوحى » وان التدليل العقلى لا يصل بنا الى 
الحقيقة ٤‏ وان الغایة من العرفة ومن الفلسفة ليست هی 
السيطرة على العالم بعدر ما هى الخلاض منه وآن هدف الفكر 
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تجد اشباعها ؛ وذلك بالتحرر من الشهوات نفسها؛ وهذا 
الطاعة ٠.‏ 


وتختلف هذه الذاهب فى اتحاماتها . ومذهب الیوجا 
منها موم على تحول الحواس عن العالم الخارحی » وترکیز 
الفکر فى الداخل بقصد التوحید الروحی العروف بالیوجا مع 
الروح العلوبه عن طریق التدربات © وقهر الذات لتتحرر 
النفس من کل ظواهر الحس وارتباط الجسد بشهواته ع 
وحتی cls‏ لانسان أن aly‏ التنوير الاعلی والخلاص الاسمی» 
عليه أن بفکر فی وجود واحد منزه عنكل الخطایا التی اقترفها 
فى تحسدات روحه الاضية كلها .. ولکنه لن بصل الى ذلك 
طفرة واحدة بل يجب أن يمر بعدة مراحل تؤدی الى قصل 
العقل عن الجسد فيكتسب ادراکا وقدرة خارقين للطبيعة . 


وكانت اليوجا فى أول أمرها تنحو نحو الصوفية ثم 
اختلطت بالسحر فى العهود التاخرة واخذت تشتفل بالتفكير 
فى العجزات ٤‏ أكثر عما تفكر فى سكينة المعرفة وأصبح الاعتقاد 
أليوحى LU‏ على أمكان تخدير Gl‏ حزء من الحسد بتركيز 
الفكر فيه فیمکنه اذا أراد أن بختقی عن الانظار أو أن بحول 
بين جسدہ وبين الحركة مهما كان الدافع اليها .. الى كثير 
من العتقدات التى يدين بها بعض معتنقى هذا اذهب .. 

على أن الكتاب لم يتعرض لليوجا كفلسفة أو مذهب أو 
دين ولم بتناول من مراحلها الا ما كان متصلا بالناحية 
الصحية 6 قالصحة آمر لا فواصل فيه ولا حدود . وغانة 


۱0 


ما یطليبه کل منا أن بعيش حياته Gl‏ وتلك هی سبیل 
النجاح مالیا واجتماعیا وشخصیا . 


وهذا ما تحعل الکتاب حديرا بالقراءة للافاده منه على 
of‏ تصبغ القاریء ما بأخذه منه بالصبفة التی تتفق مع 
معتقداته الدنية دون تاثر بوثنیه من الوثنبات القدیمه أو 
بمذهب من الذاهب التی لا تسایر عقلا أو علما أو دنا 
صحیحا » ولتکن وجهته أن الصحة تاج على رووس الاصحاء 


لا براه الا الرضی » وأن العقل السليم فى الجسم السلیم . 


حسن عباس FS‏ 


٦ 


Last‏ ابرتمليزية لویز وران 
تہ 


مقابلنها لراحا آونده وعن تمارين السوريا ناماسکار 


منذ أكثر قلیلا من عام : كان من حظی کصحفیة أن التقی 
واتحدث الى رحل من اعظم من قابلت فى حياتى حيو به Los‏ 
للحياة ‏ آقول Ll, tin‏ التی فابلت وأحربت الاحادت مر 
oul‏ من آشهر اهل الارض رحالا ونساء ۰ 


هذا الرحل هو راحا آونده 4 الحاکم الامیر a‏ احدی. 
امارات ولابة بومباى ٤‏ والشرع الحكيم الانسانی الذى بعید 
یں نچ تر میں سی دو رہہ سیت 


والتخلف الاقتصادى . 


نت ۲ اعد 


کت اترک متا ان الراحا كد تار السعين + 
وحيث آنی اعلم of‏ الهنود عادة یشیخون قبل الآوان » فقد 
كنت اتو قع of‏ أرى رجلا بحمل من الغضون والتجاعيد قدرة 
آثر ممأ Glow‏ به معظم الطاعنین فى السن فى كل مكان ه 


و لکم أن تتخیلو١‏ مدى دهشتی عندما قدمنی سکرتیر 
الراحا اليه ی حجرة الاستقبال بجناحه الخاص بفندق 
سافوی ۰ فاذا بمن آراه آمامی رجحل تحرك فى رشاقة 
الفساب » له عينان لامعتان كأنهما عيئا فتی بافع > وابتسامة 
مشرقة وضاءة » وذهن صاف فى صفاء برق الصيف ! 


۷ 


كان ببدو شابا فى منتصف العمر ب وکمسا اخبرلی 
فیما بعد فانه بالفعل لم يعرف الرض » ولا حتى نزلات 
انبرد الخفيفة dis ٤‏ اکٹر من ثمانية وعشرین عاما . 
واقبل على بقول : 
آری انك مندهشة لانك لا ترين آمامك المجوز الرتجف 
ist,‏ ضحك بحذل ٤‏ وسکرتیره » شارکه ضحکته ۰ 
وکان من الستحیل على بالطبع أن آوقاوم الجو الرح الذی 
اشاعه ذلك الشاب .۰ ذو total‏ والسیعین ربیما !! 
ويومها » قص على الراجا قصة غربة عن شفاء الامراض 
وتحدید قوی الحياة » وخیل الى وقتها أنه بتحدث عن شىء 
آشبه بمعجزة « بنبوع الشباب الدائم » الذی بحث عنه 
غير أن ما تحدث عنه الراجا لم یکن معجزة من العجزات 
ققد کان الر كله فى سلسلة من yas‏ الرياضية اسمها 
0 تمسو ر با ناماسکار ( ومعناها الحرق 0 صلو ات الشمس 《 ۰ 
وما أن شرحها لی الراجا حتى اكتشفت أنها البساطة 
الکی oh‏ دورة (۱) كاملة من هذه التمرينات ‏ والدورة عبارة 
.عن Yo‏ تمر بنا 一‏ دون حاحة الى اة Nol‏ من أى نوع ۰ 
غر أن التنفس بمثل ركنا أساسيا من تمر نات 


)1( ملاحطة * لسهولة الشرح سنسمی الاوضاع العشرة معا * تمربنا 
ڈو 7 ناماسکان » وال Yo‏ لمرنا دورة ه 


۸ 


رزفرا Lib‏ لنظام معين أثناء قيامه بالتمرين الواحد الکون 
من عشرة أوضاع . 

و ستطیع اي اسان أن ودی هذه التمر شات ul‏ کان 
عمره » سواء OUT‏ رجلا ام امراة ٤‏ دون أن بكلفه أداؤها شیا 
فكل ما بحتاجه رقعة مستوية من الارض طولها سيعة اقدام 
وعرضها قدمان . 

وکان الراحا قد آتی معه بفیلم فوتوفرانی التقطت مناظره 
فى قعيره Gy‏ مدارس ولاته » وقد ظهر فيه بنفسه » كما 
ظهرت فيه الأميرة زوحته واولاده 6 وعدد من cles‏ وهم 
حمیعا بودون هذه التمر شات ۲ 


3 بطامنی cle‏ الصور + 

كانت الأمرة » وهی سيدة فاتنة فى السادسة والثلائین 
من عمرها ولها ثمانية اطفال » تبدو وكأنها فتاة فى السادسة 
عشرة » رشيقة » خفيفة الحرکات » ممشوقة القوام . و قد. 
علمت فیما بعد ممن عر فنها آنها تمتاز بقوة غير عادية » وأنها 

وجانی صوت الراجا یتول ؛ 

الواقع of‏ اثر تمرینات السوریا ناماسکار على النساء 
آروع منه على الرجال ۰ فالشيخوخة فى بلادنا تدهم نساءنا 
قل الاوان ۰ و لکنهن بستطمن ترین آن بحتففان 

وكان من بین الصور: eee al‏ صورة سيدة أخرى 
ad‏ الستین من عمرها لها عشرة آطفال ٠‏ كانت طوال عمرھا 


4 


عنها الروماتيزم الى شير رحعة وعادت و کأنها صبية فی whe‏ 
عمر بناتها ۰ 


ا 
ومع أنى تأثرت کثبرا سمصهة الراحا 6 الا آنی كصحفية. 
oS‏ الشكوك لم آقتنع بها تماما » حتی أننى عندما عدت 
الى مقر جریدتی فى شارع فلیت ستریت لاعد الحدیث للنشر 
ی عدد الیوم التالی » حرصت علی آن آغفل التو قيع عليه 
باسمی حتی لا آحمله من التصدیق آکثر مما أحسيست به . 


كان هذا منذ عام . 
استريت الصاخبة حيث بطفی فى كل لحظة حدث جديد على, 
ما سبقة . 

ولكن الذى حدث انى فى تلك الائناء كنت قد وصلت الى 
A>‏ من Vl‏ هاگ والتعب 4 والشد والحذب ا بعك اثنى عشر 
کا ال من الا سی رداك ای ان از دل 
وشك استنزاف الطاقة الکبری من النشاط التی ستنی بها 
الطبيعة . 


كذلك كنت على وشك القيام باجازتی السئوية . فلماا 
وصلت الى شاطىء « دورسيت » كانت صورة الرحل الذی. 
لا بعرف الشيخوخة ما زالت تصاحبنی ۰ وهناك وحدتنی 
ذات صاح أحاول آداء تمرينات السوریا ناماسکار كما Lge pe‏ 
انراحا عمليا أمامى . 

ومن اللحظة الاولی أحسست یار متدفق من الطاقة 
بعود الى کیانی . غير أن الشد المفاجىء فى عضلاتی حملها 


۲٢ 


تتوتر الى A>‏ الى عرحت أياما + ولکننی فررت الثایر > ۰ 
دان هی الا ستة أسابيع حتى أدركت مغزی كثير من كلمات 
الراجا التی بدت لی غريبة من قبل . 


وفى تلك الفترة » كانت الرسائل تتری بالات على ادارة 
انجر ou‏ تطلب الزند من العلومات عن « شوع الشباب » » 
× طریق الصحة ذو العشر نقاط » »© والتمارین الرياضية 
اننى ورد ذکرهانی الحدث الذی آجرته مع الراجا ٤‏ فطلب 
منی رئيس التحرير أن أكتب سلسلة من القلات أقدم فیها 
كافة التفاصیل المتعلقة بتمريئات السوریا تاماسکار . 

وکان هذا سببا فى تعرف الى أحد آبناء الراجا )١(‏ شاب 
فى الثالثة والعشرین يدرس القانون فى لندن کی بتمکن من 
مساعدة والده فى شثون الحکم . 


والحق ol‏ السید آبا صاحب كان نموذجا Wiy‏ اة 
الكاملة . الا أنه كان بضفى على محدثه انطباعا بمزایا آخری 
آهم من لياقته البدنية الفائقة » تلك هى الاتزان الشديد ٤‏ 
والهدوء الأسطورى » الذى بدا بالفعل غرببا على جو لندن 
الشحون الذى بحطم الأعصاب . 


وكان Cole bi‏ قد اعتاد آداء تمارن السوریا لاماسكار 
-jia‏ الصفر ٤‏ وهو اومن نها صاحة العضل آنه طول 
حياته لم يعرف امرض »© ولم يجرب شیئا اسمه الخوف . 
قراأیته بعد أن انتهى من ائنی عشر تمرينا أو نحو ذلك من 


)١١‏ الاشارة هنا الى السيد ابا بانت سفر الهند الآن فى چ.ع.م. 
وند كان وقتپا ق ott‏ بدرس القانون ٠‏ 


۳1۱ 


ثمارين السموربا اماسکار 6 تصہب مر قا 6 وسدو مش قا 
مضیئا » كأنما هو خارج لتوه من نبع الخلود . 


وقد آخبرنی Ul‏ صاحب أن أهم ما تمتان بها هذه 
التمرینات آنها لا تسيب اجهادا GY‏ جزء من اجزاء الجسم 4 
وأنها لا تؤدى الى نمو فى بعض العضلات على حساب البعض 
خر . وانما تبناول كافة LYS‏ الجسم وأمصابه فتنعشھا 
حمیعا وتجعلها تعزف معا لحنا واحدا منسسقا . أو على حد 
قوله : « انها تجعل الجسم يفنى ) ! 

وهذا هو السبب فى أن السيد ايا صاحب كان کمن 
تعاطی دو اء مقو ا کلما انتھی من مہاراة 5 4.8L‏ محهدد 
كالانزلاق على الجلید مثلا » ليزيل عن نفسه کل احساس 
بالتعمب أو الارهاق . 


ومما قاله لی Lia]‏ أن هذه التمار cp‏ کان لها فضل 
کے فى احتفاظه باعصابه أثناء Gob‏ امتحانات القانون » وآنها 
أبعدت عنه کل احساس بالتوتر ‏ وساعدت ذهنه على أن 


ne ee 
وما أن ظهرت سلسلة القالات عن الراجا وتمارين‎ 
السوریا ناماسکار » حتی آخذت الرسائل تتدفق بالات‎ 7 
على ادارة الجريدة وما زلت أتلقى بانتظام رسائل من مختلف‎ 
الناس فى الداخل والخارج ممن بمارسون هذه التمارین‎ 
عن كل ما بحرزونه من‎ led ویستفیدون منها » بتحدئون‎ 
الاہمان والامل الذی‎ ges ٤ الشفاء‎ Gob تقدم ملحوظ فى‎ 
وعن تجربتهم الانفعالية التی بجتازونها‎ ٤ عاد یسکن قلوبهم‎ 
. وهم بستیقظون على فرحة جديدة بالحياة‎ 
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ومرسلو هذه الرسائل قطاع عريض من الناس یمثلون 
اصدق تمثيل قراء احدی کبریات الصحف اليومية ‏ أطباء 
一‏ ومدرسون ل وأصحاب مصارف — وموظفو بنسواے — 
وشعراء 一‏ وعازفو ساکسفون — وباعة صحف وعاملات 
باليومية بت وكاتبات على UN‏ الکاتبة — وارباب معاشات ب 
وکتاب — ومهندسون — وممثلون — وعشرات غير هوّلاء 
5 


ومن بين هذه الرسائل رسالة معينة هزتنی كما لم تفعل 


سيدى العزيز 


الى لويز مورجان لا نثرته عن تمرينات « السوريا 
ناماسکار ) . 


وابدا فاقول اننى عامل فى منجم ٤‏ اشتغلت منذ كنت 
فى الثامنة عشرة بمناجم ( ... ) للفحم ٤‏ واناهز الوم 
الثانيةو الخمسين . وكل هذا العمر تقرسا قضيته « آنقر » 
الأرض .. أشق GWY‏ والسراديب بين عروق الفحم 
بوساطة UT‏ تعمل بالهواء الضفوط » آسندها الى صدری 
وأحفر بها الثقوبه التی تملا فيما بعد بالبارود ثم بجری 
تفجيرها . وبظل الرجل منا يعمل ويعمل حتى بظھر الفحم. 
وق بعض الأحيان کون الصخر من الصسلابة بحيث 
لا تستطيع أن تمضى أكثر من باردة واحدة الى الامام فى 
ساعة كاملة . وكفى أن تذكر الغبار الذى لا بترسب ابدا 


۳۳ 


يسبب أجهزة الشفط وغیرھا من الأجهزة والخترعات 
الحديثة التى تعمل بلا انقطاع ٤‏ مما يرغم المرء على استنشاق 
نسبة كبيرة من هذا الغبار ۰ فمع كل انفجار ينجدب الغبار 
من بعد خمسين باردة بفعل تخلخل الهواء ٠.‏ فلا عجب اذن 
اذا كان UW‏ من زملائى قد لقوا حتفهم قبل أن يتموا 
۶۹2 7 آنا ف 
اضطررت فى قبراير سنة ۱۹۳١‏ الى التوقف عن العمل 
بسبب اصابتی بالسل » حيث كشفوا على بأشعة اکس 
فاكتشفوا وحسود الداء بالرئتين مما ۰ لذلك فانا الآن اتلقی 
تعویضا على هيئة معاش أسبوعى . 


وقد گت متكا لغب :ای Silas‏ طب الفبحة مان 
بعد ميل ونصف آمر بمنحدر وعر طوله نحو ستين بارده . 
وق کل مرة كنت آتو قف فى منتصف الطربقعدة وان لالتقط 
آنفاسی . أما الآن فأستطيع أن أسير فى خطوات سريعة طول 
الطربق دون أن أشعر بالاجھاد . 


فلقد تصصادف of‏ قرأت اول مقال للويز مورجان عن 
التمرينات » ولكنى لم أشغل تسى كثيرا بالتفكير فبها ‏ حتی 
بمنعنی من القيام ٤‏ مكتفيا ob‏ أحلم واتمنی لو أستطيع أن 
أقطع ماله بارده 2 عشربن ٤) asl‏ نت أفكر ف E‏ 
الكسولتين وهل أستطيع أن أجعلهما تعملان ؟ 


۲ هيا ؛. شھیق ! ! لنمد حتى سيعة ! ۹ وبدات Jal}‏ ۰ 
وعندما وصلت الى ثلائة كنت قد انتهیت © ولکنی اخذت 
أكرر التحربة حتی استطعت أن اعد حتی أربعة » وبعد 


۲1 


ان ابرت على الحاولة عدة ایام عقب مفادرتی الفراش کل 
cle‏ اصبحت استطیع أن امد حتی تسعة . وبعد ان كنت 
لا آکاد اقضی ساعتین ائنتین فی المراء وسط الحقسول 
الخفراء حتی بفشی على » استطیم الآن ان اقضی بها ست 
ساعات متواصلة دون أن ينال منى التعب ٠‏ وقد آبلفنی 


الاطباء أننى سوف اتمکن من الصودة الى العمل فى بحر 
سنوات قليلة . 


الا فليتدبر زملائی الذين ہعانون نفس الرض مدا 
الامر فيفعلوا مثلما فعلت 6 ازن سيرون كيف تتحسن 
آعصابهم ویزول الفلق عنهم .. فلیجر ہوا ead‏ تم۔(ارین 
التنفس ۰ 


واذا كنتم تر ددون أن تحصلوا على نسخة من الشهادة 
فانى على استعداد اوافاتکم بها . 


ومر؛ آخری » ارجو of‏ تشدوا علی بن jal‏ مورجان 
تساه على © فانی آحس الیوم انی اسان حدلك ) + 
المخلص 


(+موموم) 


وهکذا » فان هذه الشهادات التی تطوع بها اصحاها 
وظلت ترد الينا سنوات طوبلة > ساهمت الى جوار خبرتی 
الشخصية فى اقناعی ob‏ تمرینات السوريا ناماسکار لها 
بالفعل مقعول علاحی مقوی ومجدد للنشاط فی OLS‏ الانسان 
كله 一‏ عقلا وروحا وجسدا على حد سواء . 


وهی مفيدة للنساء بقد رما هی مفيدة للرجال ٤‏ فهدنها 


هو اطلاق القفوى الكامنة فى شخصية الفرد الى أقصى 
مداها ۔ 


Yo 


وتا لق ان نت شا ig‏ اول Gal‏ 
or‏ = به تمر بنات السورا ناماسکار لو ثذ کر نا آنها خلا 40 
مركزة Cll‏ الأحيال من التحرد ةالائسانية . والراجا تحرص 
دائما على تأكيد اصالتها العريقة . 


والواقع أن هذه التمرينات تستوعب الدورة الكاملة 
لاو اہ اللشاط الانسائی التی فر فها الشر منذ طرد آدم 
وحواء من الجنة وهبوط الخلو قین اللذس تناولا الفاكية 
الحرمة الى الأرض - الراة وهی تضع مولودها » وشمخة 
الكبرباء فى وقفة آلحارب » والفانية ق‌امتداد قامتها ٤‏ وتمایل 
العاملین فی الحصاد أو النسیج » وحدب الام على طفلها » 
الصلاة vee‏ 


هذه الحرکات قد ضامت او شوهت فى عصرنا الالی . 
معها شیثا من عزمه وطاقته الفذة التی كان علیها فى LT‏ 
الأولى ۰ 


فله فى الاضی طریق جد طویل ! 


سے 5 سے 


وف تمرینات الشرق الرباضية boy‏ الصوت دائما: 
3 الهند . 


۳۹ 


الا أن الراحا دود 4 وهو مخلص نی ذلك کل الاخلاص ٤‏ 
أن بعر ف عنه أنه فى ذلك آبعد ما یکون عن التفكير فى ای شکل, 
من أشكال التبثمیر بدين من Ob‏ . 


> أن « الانترات » فى آساسها ليست دیئیة‎ Gall, 
من مقاطع « الانترات » التی تقول : « هرام — هرم س‎ 
هروم — هرایم — هراوم — هراه « أن تستخدم الحروف‎ 
المتحركة أو الساکنھ التی تتکون منها فى أى ترکیب آخر‎ 
. وسيكون لها نفس الفعول‎ 

一 © 一 

ناماسکار ؟ علی اصلاح حالة ۱ لجنس النشری Lam‏ وعقلباً 
وروحیا أن جمل نشر هذا الکتاب على حسابه الخاص ٤‏ على 


أن بذهب كل ما اتی من حصيلة اللسسخج الباعة لاعتمادات 


一 1 ب‎ 

واعتقد أننى لست بحاجة الى التنويه بآن تمرنات 
السوريا ناماسكار ٤‏ رغم كل مطابقتها للحياة الحدثة بفضل 
انراجا » ليست ف النهاية سوى جزء لا بتجزا من « الیوجا » 
التی تعتبر من آقدم وأعرق الفلسفات الباقية للآن » أذ برجم 
تاريخها الى ثلاثة آلاف سنة ۰ وكلمة « Clay‏ ثعنی 
« الوحدة » وهی فى التطبيق تعنی اتحاد روح الانسان مع 

روح الله . 

لوزير مورجان 


YY 


eo‏ 2 الاول 
كيق عرفت الیوعا 


لعل أول ما آذکره عن أبى اننی كنت آراه تقوم بأداء 
تمرینات رياضية کل يوم فى الصباح قبل شروق الشمس 
حتی آصبح صسوته الرتفع » وهو بردد بعض آلحان 
« الانترات » الساحرة فى نبرات تنم عن الاخلاص » وتنفسه 
القوى النتظم » الذی كان ضفی على الطفل الذى فقد امه 
شعورا بالطمانینه والسكينة » جزعا من کیانی العاطفى . 


ثم طلب منی بعد ذلك أن آقوم بهذه التمرینات بانتظام . 
وأذكر انئی كنت فى الرابعة من عمری عندما شرعت اؤدھا 
لأول مرة 6 فكنت أقوم ده الثمر نات على سسیل اللهو 
ب حرکات بطيئة ‏ فرد الجسم ترتيل آلحان « المانترات » 
والتنفس العميق » وقد كان مبعث سرور لی أن آوّدها بر فقة 
والدى اذ كنت أشعر باننی أقوم بشىء مقدس ٤‏ سعث القوة » 
وان کان مع ذلك شیئا غامضا بالنسسية الى . 


كان والدى نصحو مىكرا لاداء هذه التمر سات فى الساعة 
الرابعة صباحا . غير آنها لم تلبث أن فقدت جدتھا بالنسےة 
لی ple pry‏ ما بدات أشعر بثیء من « المقاومة » لتمر نات 
فرض على اداؤھا ٠‏ فہدات أراوغ » بشجعنى على ذلك ماكنت 
آشعر به من سرور فى تحدى من هم أكبر منى وفى مخالفة 
أوامرهم ( كما بفعل كثير من الأطفال فى مثل سنی وقتھا) + 


YA 


ومع أن أداء هذه التمر Oly‏ لا بنطوی على فرض مقدس 
لكنى مع ذلك كنت أثور دائما على كل شىء يمت أليها ولو من 
بعید ء لذلك صممت على أن أوقف Gol‏ هذه التمر نات . 
وحين كنت مضطرا الى أدائها كنت أفعل ذلك بطريقة سيئة 
وسرعة » كما لو كنت خجلا من آدائها . 


فلما بلغت الخامسة عشرة من عمسری مرضت مرضا 
عضالا : التهاب فى الرئة . ولم تكن أدوبة مضادات الحيوبة 
أو السلفا معروفة فى تلك الأيام حتی ضاع الأمل فى شفائى » 
وبدا القلق ببدو على أهلى ٤‏ وأخذ كل من فى البيت بتهامسون 
ی کرای و ار چت وی الکن 
شدة ما کان ينتابتى من ألم وسعال + ثم حضروالدی لزبارتی 
فى صباح يوم وقال لی : آبا ! آبشر فلسوف تتحسن صحتك . 
فاذا تحقق ذلك فهل تمدنی ob‏ تقوم ہما آطلبه منك ؟ .. 
كنت ق حالة جعلتنی لا آهتم Ch‏ شوء أو بای شخص » ولكن 
مأ بدا فى نبرات أبي من قلق » وما ظهر على وجهه من حزن 
جعلنى آهز راسي بالقبول » كما حاولت أن أبدى ابنسامة 
لتوكيد عهدى له . لم اکن فى الحقيقة ابالى وقتها بای شىء 
ولكنى وعدت أبى محرد أن أبعد عنه الأسى والحزن ٭ 


قال والدى : عليك أن تؤدی بانتظام وکل بوم تمرنات 
« السوريا ناماسکار » » فهل تعدئی بذلك ؟ .. وأحبته 
دالابحاب ٤‏ وقد وطدت العزم على تنفیذ وعدى له بعد أن 
زال عنى ما كنت أشعر به من تمرد . وظللت أنفذ ماوعدته 
به خلال التسع والثلائين سنة الماضية ٤‏ ولست آسفا على 
ذلك . 


sil,‏ كان من دواعى سرورى أن أقوم بتمرینات 


۲۹ 


9 السوریا اماسکار * ق کل بلاد العالم - ی لهاسا » فى 
سبیتربرجن فى بهوتان - فى بورئیو ب حتى فى آعالی قمم 
جبال كينيا ‏ فى الصحروات — ف الهواء الطلق - علی ظهر 
السفن - فى عربات‌فی السكك الحديدية ‏ فى القصون ۔۔ وحتی 
فى الاکواخ التواضعة ۰ 


عادة الصحة 


قدرتهم على الاستمتاع بالحياة » وينسون فى نفس الوقت 
gl‏ 


فهم عاجزون بالطبع عن الاستمتاع بالحياة والاقبال علیها 
ما لم يكونوا اصحاء ۰ ومن ثم فان مهمة الانسان الأولى هی 
أن بوفر لنفسه الصحة الفالية oY‏ النجاح مالیا واجتماعیا 
Peer‏ كركف" اساساعل جج . 

ثم أن ما صیب الصناعة والتحارة من خسائر کل سنة 
بسبب الرض وا بترتب Gb‏ من ضمف الكفاية سای 
لدی العمال شىء فوق الحصر 6 فضلا Le‏ مصيب عائلات 
الرخی من حرمان وعوز . 

يقول الفیلسوف ایمرسون : 

» الصحه اول مصادر الثروة ٠‏ فالرض خائر الهمة 
ماجزعن نفع الفير ولیس ld‏ طوال حياته الا ان ستهلك 
نقسه » بینما الشتخص السلیم العاق قادر على تلبية مطالبه » 
ولدیه بعد ذلك ما يفيض به على حبرته ‏ وما يضيفه الى 
روافد نهر الحياة » , 


وقد oT‏ الاوان لكى نبذل جهدا حقیقیا وجادا من احل 


۳۱ 


التغلب على التدهور القومی وعدم‌الكفابة الاقتصادية فى العالم 
رأسر ۵ 人‏ سبو عر الصحة ۰ 


وصحيح أنه قد حرت حتى الآن محاولات عديدة تختلف 
Qi biG‏ اا ق هك السنده كين انها لم حرق جس 
owt‏ سوی القلیل من النحاح ¢ ورغم کل ما أحرزه الانسسان 
تتضاعف »© بل وبضاف الیها مع الأيام آنواع آخری جديدة 
من الرض ۰ 


وعلة هذا الفشل ترجم اساسا الى أن القوم بهملون اهمالا 
ذریعا لا مبرر له الحكمة البليفة التی تقول « الوقاية خر من 
العلاج ٤‏ » آی أنه أفضل LI‏ أن نكرس الجهود من أجل وضع 
التدابیر الكفيلة بالوقاية من أن نضیمها فى البحث عن العلاج > 
فان هذا هو السبيل الوحید لكسر الحلقة الورائية اللعيئة التى 
تنقل اعتلال الصحة من الآباء الى الابناء . واذن فليتجه همنا 
من اليوم الى انشاء جيل -Je‏ من الآباء والامهات الأصحاء 6 
وعندھا سیکون لد بنا آطفال أصحاء ٤‏ آما جیلنا Fig‏ الحنل ۱ 
فلندعه جانبا لنبنی من أجل الستقبل ٠‏ 


نظام علمی دقيق بحيث نهيىء » لایس الغئية آسباب 
الكمال . 


اکتساھا والحفاظ عليها طيلة الحياة بكل دقة 3 ۰ وقد 
وحدنا » من خلال دراساتنا الطويلة فى هذا الشأن ٤‏ ومن خلال 


۳ 


خبرتنا الشخصية » أنه لابد للمرء أن بتزود من جانبه بقدر 
من المثابرة والجهد الذانی‌لکی بنشاً قوبا ٤ dle‏ ولکی ستطيع 


ان بحتفظط بقوته وصحته طوال حیاته . 


ولعل pol‏ ما یمکن عمله فى هذا الصدد أن نربی لدی, 
النشء عادة الصحة . 

ومن! لمعروف أن التمرنات البدنية كانت دائما وما تزال. 
ضرورة لازمة للحياة » لا تقل أهمية عن الماع والطعام والهو اء 
رضوه الس Golo ayes Yet‏ هذا GAN poll‏ 
سوده الصراع الرهیب من أجل البقاء ؛ حتى بتيسر له آن. 
سول نفسه وعائلته 6 وحتی کون ذا فائدة لغيره » بدلا من آن, 
بصبح عالة على مجتمعه وعلی العالم كله . 

و بستطیع الرء ان بلاحظ أن جمیع الاطفال تقریبا بجدون. 
متعة کبری فى الجری والقفز وتادية الالعاب المختلفة بین, 
الحدران وفی الارض العراء ٠‏ وهم فى العادة تمتعون بطاقة 
من النشاط تهییء لهم الحفاظ على تناسق عضلاتهم وتساعد 
مختلف اجهزة الجسم على اداء وظائفها كما ينبغى ٠‏ 

غير of‏ الاطفال لا بلبٹون أن نتقلوا الى ححرات الدراس3 
الغلقة حيث شمون هادئین بضع ساعات كل يوم . فلا تلسك 
شقاوة الطفولة أن تختفی » لتفسح الطریق الى التطررات 
الأخرى التى تحدث لهم . وهنا يصبح من الضروری أن 
نعودهم نوعا من التمارين البدنية المنهجية » بمارسونه يوميا 
وبلا انقطاع ٠‏ 

وللوصول الى ذلك » فان على الآباء وولاة الأمور وهيئات. 
التدريس ان بفرضوا هذه التمرينات الرياضية النظمة على 
جميع الفتيان والفتبات فرضا » حتى Gb‏ اليوم الذى يدرك 


۲۳ 


فيه الفتى أو الفتاه من تلقاء نفسه أو نفسسها مدی الا همه 
الحسدية والعقلية ¢ ومن أجل دوام الصحة واللياقة والعافية. 


اما ان نترك هذه المسألة الحيوية لعفوية الاطفال فان هذا 
يكون عبثا لا بتفق مع روح العصر » ولا سيما أن اللاحظ اليوم 
أن كل جيل بأتى أضعف من سابقه روحا وحيوية » واقسل 
عمرا . ولابد لنا الآن أن نوقف هذا الانحدار WY‏ لم نمد 


نستطيع الفی بنفس الصورة المريضة القديمة . 


0 الا ان - اف ارو وتيت 
مادة تدرس ف الدارس ۰ واکتساب الاطفال للعادات الصحية 
يكون اكثر سهولة عن طريق تدريبهم على اتیان الاعمال التی 
تقتوقف عليها صحتهم أكثر منه عن طريق تلقيها كمجرد 
ارشادات أو تعليمات نظرية ء واذا ترکنا الأطفال لانفسهم فلن 
ودرا هیده ااعمال تلعائيا د وانما هم. تحتاجون الى من 
patty:‏ الى مدخل الحياة الصحية .. أى الى من بعودهم 
«العیام بأعمال معیئه کحزء من روتینهم الیومی . ومن هنا » 
فان دراسة وممارسة « الصحة ) يجب أن تشکل منذ اليدابة 
.جانبا من الحياة البومية فى الدرسة ٤‏ ویجب ان ترتبط فى 
.ذهن الطفل لا بواحماته آزاء زملائه ومدرسته ومنزله فحسب 
.بل كذلك بخ الوطن و فلاحه وسعادته . 


.بالطبع أن باخذ الانسان نفسه بهذه التمرينات منذ طفولته فان 
. هذه التمرينات لا تعرف حدا من العمر تصبح فيه شيا 
:ى سن السبعین 3 


۳ 


تلك حقیقة لا تحتاج الى مزيد من الاقناع ٤‏ وبوسعنا أن 
الوانا من الروماتيزم ٤‏ وتفضن الوجه » وسقوط الشعر ؛ 
وسوء الهضم ٤‏ والسعال » وآلام الظھسر » وعشرات العلل 
الأخرى > ثم آصبحوا 1قو باء وعادت اليهم عافيتهم بعد أن 
طبقوا منهجا سليما من التمرینات الرياضية النظمة . 


Yo 


معنى السودہا ناماسکار 


هل هناك وع شامل من التمرینات الرباضية » صالح 
كل la‏ 4 للأطقال :وا les‏ والساز على حك ار 2 
ولا یکلف شیئا ٤‏ ويمكن اداؤہ فى وقت قصير > وبدون أية 
آدوات مساعدة » وفى أبة لحظة » by‏ أى مكان ؟ 


الاجابة نعم ٠.‏ 


هذا النوع من التمرينات الرياضية موجود 6 وأسمه 


ولا شك آن قراءنا من الهنود سیفهمون علی الفور ماتعشه 
هذه العباره > ولکن يجدر بنا أن نشرحها لاصد قائنا من غير 
الهنود o‏ 


فالسوریا ناماسکار » ترجمتها الحر فية « السجود » آمام 
الشمس او « الصلاة للشمس » ويرجع تاريخها الى آلاف 
السنین عندما کان الانسان — كما هو الآن ب بری فى الشمس 
ألنور والدیء والصحة والامن والفذاء . فالشمس تطهر 
ما فسد أو تعفن أو لوث بالجرائيم الوذية ائناء الظلام . 
وهی تسیب لمو النبانات والفاکهة وفیر ذلك من الاغذبة التی 
تقیم اود آلانسان ٤‏ وتساعد علی تضجھا ¢ والشمس بالئسة 
للانسان البدائی هی واهبة الحياة . ومن أجل ذلك کان 
العلماء والفکرون الهتود الاب عاشوا ملك الاقف السنین 
بعبرون عن امتنانهم للشمس بالسجود لها » أو بمعٹی اصح 


۳۹ 


الفر وب » فكانوا ينحئون لها مثلما تفعل انت الیوم تعہیرا عن 
الشكر لن أسدى اليك مثل هذا القدر العظيم من العطايا 
الى تسبغها etl‏ علی الجتس البشری . 


واذا كانت « عبادة الشمس » تعتبر ضربا من الوثنية فى 
نظر الکثیرین من أهل الفرب © فقد کان لها مبرراتها . سول 
الفیلسوف والعالم الامانی الکبیر ارنست هکسل الذی أدرك 
ال ای سیر sn‏ مد - 


( الشمس مصدر النور والدثىء الذى تتوقف على 
تأثيره مباشره وبشکل غير محسوس کافة صور الحيساة 
العضوية . وهذا هو السببه فى أن « عبادة الشمس » ( أو 
دبانة الشمس » او السولاريزم ) تبدو بالنسسية للعالم المعاصر 
أفضل الصور القديمة للاہمان بالله وأكثرها اتفاقا مع التوحيد 
الحديث . ذلك أن العلوم الفلكية المعاصرة وكذلك علم أصل 
الأرض قد اتفقت على أن الأرض كلها ليست سوى شظية 
اتقات عن افش oP‏ مم کا المودة الى اعضات آمها : 
ومن جهة أخرى فان حياتنا البدنية والعقلية — مثلها مثل 
ساثر صور الحياة العضوية ‏ تتوقف فى النهابة على نور 
الشمس وحرارتها . والذی لا نزاع فيه آن عباد الشمس منذ 
آلاف السمئين كانوا أعلى كعبا فى سائر' العلوم والثقافات من 
أصحاب الددانات الاخری اذ ذاك ۰ وعندما كنت فى بومبای 
عام ۱۸۸۱ كنت أرقب بكثير من العطف عبدة الشمس الأتقياء 
وهم 0995 طقوسهم الجليلة عندما يقفون على شاطىء البحر 
أو بركعون على سجاجيد الصلاة ليقدموا ابتھالاتھم الى 
الئنمس عند الشروق والفروب » 


۷ 


ونحن ISR‏ لکل ممن يميل الى الاعتراض على تمربنات 
السوريا ناماسکار 6 على اساس آنها ضرب من الطقوس الدينية 
انها لا تأخذ من هذه الطقوس شیئا غير الشكل + فااعروف 
أن الهندوس يعتبرون الاستحمام والتنفس جزءا من فروضهم 
الدينية . فمل معنی ذلك أن يصبح الاستحمام والتنفس 
محرما على الآخرين ؟ اننا يجب أن نضع خطا فاصلا بين كل 
ما هو داخل من الناحية الفنية فى صلب العقيدة > وبين ما هو 
طيب وصالح فى حد ذاته ٤‏ ثم اضافه البعض الى واجباتهم 
أو فروضهم الديتية لهذا السبب نفسه » فاصبحت له فى 
الظاهر صفة الفروض الدينية أو الطقوس . 


ان القواعد الصحية مستقلة تماما عن العتقدات الدينية 
او الابمان الأعمى . 
فى ممارسة ای نوع من التمرینات الرياضية ابا كانت . 


al‏ لما بدعو الى الذهول حقا أن بری الرء كل هذا العدد 
الهائل من البشر من كافة الأمم. الذين بدیون فى الحياة 
زاحفين » حاملين فوق أكتافهم جبالا من الالام والعلل المتزايدة 
مع pl‏ وهم مع ذلك حريصون كل الحرص على عدم 
القيام ish‏ مجهود عضلی خشية أن 1535 أنفسهم أو Lei gu‏ 
بهسبوط القلب ٠‏ 


والذى يحب أن بعر فه هؤلاء آننا خلقنا جميعا متشابهين 
فى الاساس ) واننا نحتاج LS‏ الى نفس الأشياء ۰ ومن بين 
هذه الأشياء الالنسائية المبسيطة التی نحتاحها جميعا 
بلا استثناء التمربنات الرياضية » ای العملية اليومية لتجديد 
الهواء وابقاظ جميع خلابا الجسم للعمل Wy‏ ضمرت وماتته 


YA 


الميتة لا لزوم لها فى الجسم الحی ۰ 


ونسوا الاحساس بنعمة الشباب وبهجته انهم لو بداوا 
ممارسة تمرینات السوریا ناماسکار من الیوم ٤‏ وثابروا 
بطء » واخذوا انفسهم بالتدریج » فانهم لن بلبثوا بعد شهر 
واحد » أو ستة أسابيع على الاکثر » أن بذهلو! وهم يحسون. 
حرارة دماء الشباب النقية تتدفق فى عروقهم مره آخری. 
بعد أن تجاوزوا الخمسين أو الستین أو السسيعين ۰۰ أو 
حتى الثمانين © 

على of‏ بعض من ركبهم الخوف قد بقولون : « الا ترى 
الرياضيات الذين يموتون كل يوم بمختلف أنواع العلل ؟ بل, 
يموتون Lal‏ وهم فى شرخ الشباب ؟ » 

والحواب ان موت مؤلاء لا بمکن أن كون سببه ممارسة 
التمرينات الرياضية . ولنضرب مثلا بالصارع الهندى : 

ان معظم المصارعين فى الهند بخطئون اذ بحرصون علی, 
تنمية عضلاتهم على حساب طاقاتهم الحيوية فتكون النتيجة 
الطبيعية أن يجد المصارع نفسه فريسة لامراض القلب أو 
تصلب العضلات . 


كذلك بخطیء ااصارع اذ بتصور أنه كلما التهم كمية 
اکبر من الطعام كان اکثر عافقية وقوة : وقد یکون هذا 
مقبولا وهو فى سن الشسباب ٤‏ ولکن عندما يتقدم به العمر 
وبضطر الى الاقلال من التمرین فلن بجنی من ذلك سوک 


۳۹ 


فالافراط فى الجهد أو الطعام هو السئول عن آلاضرار 
الرياضية فلا ذنب لها بالرة . 
ممارستھا الى وحود شر بك أو أكثر فى اللعبه ۰ حتی رباضة 
ا ۲صارعة الهندبة العظيمة تتط تتطلب» وحود خصمين 6 ومعظم 
الألعاب الاخری تحتاج ممارستها الى وجود عدد من اللاعبين 
بوالی ادوات للعب . ۱ 


فتمرينات « الکلابز » أو « الدامبلز » لا بمكن اداؤها 
ہدون ۲ الكلابز » أو « الدامبلز » . ورياضة الرکوب BY‏ لها 
من حصان أو دراجة . والسباحة لا یمکن أ ن تمارس الا مع 
وجود الماء + حتى gill‏ مع أنه لا بحتاج الى وجود شر ك 
أو مرافق أو جهاز مساعد فانه بحتاج الى كثير من CES MN‏ 
فالشی مسافة ثمانية أميال بتطلب منك ساعتين ونصف 
الساعة على الاقل ٤‏ ومعظم الألعاب الخارجية اتقریبا لا بمكن 
آداژها الا فى ظل طقس حسن . 

كذلك فان الألعاب الجماعية تحتاج Bole‏ الى مساحة 
واسعة من الأرض الستوية وهو آمر لا بسهل توافره فى 
جميع الأحوال » حتى لتجد الدن الکبری تشسکو دائما من 
قلة اللاعب التى تستطيع استیعاب نشاط جميع الطلبة 
ق مختلف الدارس والعاهد والجامعات , 

ولنتناول مدينة « بونا » کمثال للمدن الهندية . فان 
عدد المقيدين بمدارسها الاهلية وحدها اکثر من عثرة GYT‏ 
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تلمیذ وتلميذة . ومع ذلك فليس بها سوى اربعة ملاعب 
نسم کل منها لائتی أو ثلاثمائة تلميذ على أكثر تقدير . 


ثم أن التمرينات الرياضسية الثلی هی التی لا تثمى 
الأطراف والعضلات والأحهزة الداخلية للحسم فحسب : 
وانما ھی تلك التى تؤدی الى ارتفاع المستوى الروحی 
0 ایشا Sty‏ قرط اسای ی Gyr‏ مقن هل 
التمرينات متاحة للجميع : هو الا بتطلب القيام بها وجسود 
آی نوع من الاجهزة أو الأدوات » وان یکون اداوّها سهلا 
ومیسورا » والا تتطلب كثيرا من الوقت » Oly‏ تكون بطبيعتها 
ممکنة الاداء فى أى مکان وبواسطة ای انسان دون حاحة الى 
وجود مرافق او شريك . 


۰ ree هذه‎ 


أضف الى 0 أن 00 السوريا ناماسکار توشر 

قيامها ١‏ بوظائفها سلامة Aas veer‏ 5 بت نا اجرب 
4S‏ قدر ۵ Tes‏ رت ما 

5 ہے و و ie‏ 

4s gall‏ والعدىة مثل عسر الهضم والامسالد » مما ودی 

الى اضطراب!حوال الكبد والاصابة بأامراض‌الاستسقاء 

' والبواسسیر والبول السکری وغير ذلك من العلل 


٠ والامراض‎ 
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۲ القلب والرثان : فمن الصروف أن نزلات البرد 
والسعال والربو وذات الرئة ولفط القلب وغير ذلك 
ليست الا دلالة على اختلال القلب والرئتين . 


. ب الجهاژ العصبی : ویشمل الخ والعمود الفقری‎ ٣ 
هى الصداع » والارهاق الذهنی»‎ all وعوارض اعتلال‎ 
وضعف الذاكرة واختلال العقل + اما علل السم ود‎ 
الفقری فهی الشلل والتهاب النخاع الشوکی وتصلب‎ 
الانسجة العضوية عقب أقل مجهود والکابة وبرودة‎ 
٠ الیدین والقدمين والئوم الضطرب‎ 


وتمارین السوریا ناماسكار لها بالذات تأثير ملحوظ علی, 
الجهاز العصبى الذی بکمن فيه أساسا بنبوع قوة الانسان * 
فهو مصدر الطاقة التى ببعث بها الى مختلف أنسحة الجسم 
واجهزته ۰ والانسان لا يكون قويا قادرا نشطا بفضل ما له. 
من عضلات ؛ بقدر ما هو كذلك بفضل الطاقة الحيوبةالكامنة. 
وراء هذه العضلات . 

وتمارين السور با تاماسکار تحر لد الراکز العصبيةمباشرة. 
وتؤثر فيها تأثيرا عميقًا ‏ یکاد یکون مرثيا » كما سنحاول. 
أن Qui‏ ف الفصل التالی ۰ 


ونبنی ان #دئ هذه التمرينات بالنسبة للأطفال. 
العاديين من سن الثامنة الى الثانية عشم 5 بمعدل خمسة. 
من es UT‏ عشيرة الج الساديسة عة في ان ودرا 
بشکل عام ‏ من خمسين الى ماثة تمرين کل لوم Woy.‏ 
الأسبوع للرياضة البدنية کالعاب الجمباز أو التمربنات. 
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السويدية . غير أن هذه التمرينات التقطعه لا يمكن أن تحقق 
الغابة المنشودة لكل فتى أو فتاه . 

أما من تزيد أعمارهم عن الستة عشر عاما فينبغى أن 
بضاعفوا عدد تمرينات السوريا ناماسكار تدريجيا ٤‏ حتى, 
صلوا الى ثلاثمائة تمرين فى اليوم ‏ کل حسب قدرته . 
وفيما بعد الخامسة والستين على المرء أن بواظب حتی 
بوافيه الأجل على أكبر عدد من التمارن تسمح به فوته . 


وبلاحظ أن تأدية مثات من تمربنات السوریا ناماسكار 
بويا Baal‏ کنھون ٤‏ ثم النزول بها ہد ذلك الى حَيْسة 
وعشرين تمرينا فى الیوم أو الانقطاع عنها تماما دی الى 
نتائج وخيمة ٤‏ تماما كما يكون من الحماقة والخطورة معا ان 
تناول الرء Sw‏ اضعاف أو حتى ضعفى - الكميسة 
المت ادة من الطعام ثم فجاة بمتنم عن الطعام كلية : 
فان القوانين التى تنظم التغذية وفترات الراحة بين الوجبات 
تنطبق بالثل على التمربنات الرياضية . ولن IF‏ هذه 
ومثابرة : وبالشكل الذى بتفق مع قدرة الانسان وقوته . 


لذنك بجب أن تؤدى تمرینات السوريا ناماسكار بشكل 
منظم حتى تاتی بالغاية المنشودة ۰ فهى ليست ضربا من 
التهريج أو الرقص على الحبال » وانما الفروض فيها ان 
#دى بحيث تنمى وتقوى جميع أجزاء الجسم علی‌السواء ۰ 


وهناك حائزة عظيمة تنتظر كل اولك الذين يدون 
تسرينات السوريا اماسکار على الوجه الذى سنبينه فى 
السفیحات التالية ۰. تلك هى الاحساس الدائم ببهجة الحياة 
التى Lew yp‏ الله لكل مخلوقاته . 
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ولان J pes‏ الانسان من القلق وألتعبه ee‏ و ظل س ليما 
Glee‏ سنوات وسنوات دون أن بصيبه الرض أو تعتربه 
حتى نزلات البرد لهى السعادة القصوی التی لا بمكن أن 
عفرط فيها الانسان متى عرف طريقه اليها . 


ومن الهم فى هذا الفصل التمهيدى أن ننوه كذلك بالاهمية 
الحيو ية « للكلام » فيما یتصل بتمرينات السوریا ناماسکار ) 
فالحسم لا یکون قائما JS‏ وظائفه اذا كانت الحبال الصوتية 
صامتة خرساء ۰ فضلا عن أن اهتزاز الحبال الصوتية 
عند الكلام بمتد تأثيره الى كل ركن من آرکان جسم الانسان . 


وقد امتاد الهندوس ق الهند أن 1533 أسماء الشمس 
والاناشید التى كانت لها فى العصر الفيدى وهم يدون 
ممن یمترضون على تردید هذه الاسماء لاعتبارات دینیة > 
أو ممن يتسورون أن ترديك اس ماء الشمس 5 مثل 
0 متر اباناماہ ۷ آو » رافاى اماه » نوع من الكفر أو ضرب 
من عبادة الاوثان ٤‏ قاننا ننصح هوّلاء ob‏ یمتنعوا عن تردید 
sf‏ الشمس وآن 1 ستخدموا بدلا عنھا القاطع الصے 4.3 
الآتية التى لا تعنى شيشا مطلقا : ۱ 

آوم - ھرام ب هريم ‏ هروم ‏ هرایم — هراوم ‏ هراه 

وهی المقاطع التى تعرف « بالانترات » . 

ذلك أن لهذه المقاطع الصوتية فاعلية فطرية لاکتساب 
الصحة » كما أن تأثيرها الایجابی على جسم الانسان اعظم 

من أن نغفله مهما كانت عقيدة الشخض الذی قوم بأداء هذه 
التمر نات ۰ 
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مبادی وله 


ان تمارين السوريا ناماسكار ٤‏ بالشکل الذی نقدمها 
به » تمثل طریقة متکاملة لا لاحتفاظ الجسم بلياقته فحسب 
بل کذلك للو قابة من الشيخوخة والرض 6 ولانماش الذهن 
وتقوبة الارادة والخلق : ولارتفاع بقدرة الانسان على 
الاستمتاع dongs‏ الحياة الی gail‏ حل + 


غير آننا نود آولا أن نوحه النظر الى بضعة آمور pant‏ 
أن نعنی بها قبل أن نبدا ٠‏ 


أولا ب من المهم أن تستشير طبيبك بشأن حالتك عموما : 
حتی تكون واثقا من صلاحيتك أساسا للقيام 
بالتمرينات الرياضية أيا كان نوعها ٤‏ وحتى یتیسر 
لك ان تفيسن مدی التحسن الذى ستحرزه مد 
ستة شهور ٠.‏ 


انا ب. ہجب أن تعلم أن هذه التمرينات وان كانت تبہدو 
سهلة الى حد لا بكاد یصدق » فان اداء الأوضاع 
العشرة الواحد تلو الآخر باحكام بحتاج الى مهارة 
ومرونة سوف تكتسبها تدریجیا آثناء الممارسة . 
ومن الناسپ أن تبداً بأذاء ائنی عشر تمریٹا کل‌بوم 
بانتظام حتى تتعود القيام بالأوضاع والانتقال من 
وضع الى آخر وستجد نفسك بعد ما یفرب من 
شهر قادرا على أداء الاوضاع العشرة معا فى مرلن 
aot,‏ أو 2 ناماسکار » بشکل مرض ٠‏ 
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خالا ب لا تنس أن شعورك بالتمب هو فى الحقيقة لیس 
الى اقتراب الخطر ۰ ومع ذلك فكثيرا ما بحدث أن 
طریق الخطر ۰ الآمر الذی یعتبر السبب الرئیسی 
فى أن لاف البشر سیون دائما على حافة الانهيار 
الان فا تین 


لذلك کان من الضروری أن تتلو کل تمرين gels‏ فترة 
أن شعر بالانتعاش وتتجدد قواه . 


وبعبارة أخرى »© بجب أن تؤدی التمربنات فى حدود 
طاقتك فقط : ولتكن حذرا فی بدابة الأمر فلا تتعد هذه 
الحدود » ثم زد مدد التمرینات تدريجيا مع تزابد قوتك . 
واعلم أن هذه القاعدة الذهبية تنطبق أكثر ما تنطيق على 
تمارين السوریا ناماسکار . 


ای نظام للتدریب البدنی بقصد منه اعادة sly‏ الجسم أن 
ات اارو تیر ئن قرف ازع وال الى: ارا 
ولكن. شغی للمرء of‏ باخ نفسه فى فلك الفترة بالثابرة 
مثابرتك شھرا واحدا ستجعلك تشعر بأنك قد تشربت Jub‏ 
جدید يملا کل كيانك الى حد أن تحس ممه Ub‏ رغبة فى 
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هجر التمرينات التى منحتك هذه الحياة الحدیدۃ . 


ومن المکن أن تثبت بنفسك بالدليل اللموس مقدار 
الفائدة التی عادت عليك بفضل تمرینات «السوربا ناماسکار» 
وذلك ob‏ تحرص على تدوین وزنك ومقاساتك فى دفتر صغير 
٠ ob US‏ 

الوزن » الطول : محيط الصدر عند الشهیق وعند 
الز فر : محیط الوسط > محیط للارداف » محیط الفخدین» 
سمانة الرجل : الجزء العلوی من الذراع » الجزء الادنی من 
الذراع » الرسع ۱ 

ثم کرر عملية الوزن والقیاس مرة کل ستة آشسهز" » 
وسوف تلاحظ التفیر الذهل . سوف تری أن وزنك قد 
اصبح نموذجیا : وان صدرلد یتسم » ووسطك واردانك 
تزداد GLA,‏ » وأن أى جزء من جسدك کون آنحف أو 
اضخم مما يجب قد اتخذ الحجم والوزن الناسبین تلقائیا , 

هذا » وستحسن فى بدء ممارستك للتمرینات أن یکون 
لديك رقعة مربعة من القماش طول ضلعها ۲۲ بوصة تقريبا 
من الصوف أو القطن او التیل ٤‏ ومن اللون والنسيج الذی 
تفضله : کی تضع علیها يديك أثناء آداء التمرین ٠‏ واذا كانت 
لارض التی تلعب علیها مصقولة » فيمكنك أن تستعین‌بقطعة 
مربعة من الطاط لتتقی الانزلاق . 

وعند وضع اليدين على رقعة القماشض براعی آن تکو نا 
مبسوطتین على الكفين » oly‏ تظلا ثابتتين فى نفس المكان طوال 
كافة الأوضاع © فيما عدا آوضاع الوقوف طبعا ء 

ولزبادة التركيز » وهو من أهم الاشیاء فى تمرنات 
السوراا ناماسکار ضع صورة لثیء أو لشيخص بهمك على 
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الحائط فى مواجهتك : او هات لوحة من الكرتون وارسم 
علیها قرص الشمس او نجمة او اية داثرة ولونها بالوان 
زاهیه ثم Gist‏ آمامك على الحائط حتی نی لك ترکیز 
نظرلد علیها » وسوف يساعدك هذا على اکتساب القدرة 
على ترکیز الذهن . 


واعلم ان العقل هو الذی بدبر الطاقة اللازسة لکل 
ما 495 الانسان من أفعال ۰ ویدون هله الطاقة لن شسنی 
ای عمل أن بتم كما ينبقى ۰ ومن ثم فان کل حركة من 
حرکات تمار ان السوریا ناماسکار لحب أن تكون مقترنة 
بالادراك التام للفائده التی تعود على الجسم منها . ومن ثم 
يجبه أن ترکز فكرك مع کل حركة على الاحساس بأنها 
ستؤدى الى تحسين عضلة معينة أو جزء معين من الجسم » 
ولتجعل کل قواك الذهنية والارادية تصب فى اتجاه هذا 
الحزء » ولتومن بأن هذا الحزء أو ذاك من حسمك Mop‏ 
قوة وعزما وحمالا ونشاطا : af,‏ بزداد سمنة أو نحافة .. 
وستری أن هدفك سیتحقق یق وقت أقصر مما تتصور ٠‏ 


ان التحسن الکامل CY‏ جزء من اجزاء الجسم » أو 
شفاءه من الرض »© او خلاصه من IW‏ » سوف کون .كاملا 
اذا رکزت کل قوی العقل والارادة فى اتجاه هذا الجزء آثناء 
اداء التمررنات . 


بهذه الطريقة یتعلم الانسنان كيف يجعل عقله بتحکم فى 
حسدہ 6 الامر الڈی ye‏ قاعده اساسیة لحياة الانسان 
السعيك الخلاق ۰ رجلا کان أو امراه . 


《人 


الننفس هوالحسّاه 


من الهم أيضا قبل ان نشرع فى تعلم التمرینات أن نتعلم 
آولا كيف نتنفس + ولا شك فی أن ALN‏ الذین لم یتنفسوا 
تنفسا صحيحا متد طفولتھم سيجدون صعوبة ف لم 
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فهناك فى کل تمرين من تمرينات السوريا ناماسکار 
ce:‏ 5 أوضاع متصلة بتلو كل منها الآخر فى لحن موقع وغیر 
منقطع » لتكون فى مجموعها تمرینا واحدا . ولكن تذكر أن 
الوضع العاشر دائما هو تكرار للوضع الأول » وبذلك فانه 
في نفس الوقت کون مطلع التمرين الثانى ۰ وقد وجدنا من 
الضروری أن نشرح هذه النقطه فى کل تمرين من تمارين 
الوا ناكار 


وبحب of‏ تتنفس تنفسا كاملا ثلاث رات ف کل 
« اماسکار  »‏ أى ثلاث مرات شهيق کامل » وثلاث مرات 
احتفاظ بالنفس وثلاث مرات زفیر کامل - وائناء اداء الدورة 
آلتی تتکون من خمسة وعشرین تمرینا یکون التنفس الرابع 
الذىيتنفسه الرء عند الوضع العاشرهو نفسه بداية التنفس 
الأول فى التمرين JEN‏ . 
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لهذه التمرینات على تجديد حیویه الجسم . وانت تستطیم 
سواء كنت واقفا أو خالا أو ماشہا ۰ 


والحق أن الشرق قد عرف اهمية « التنفس من اجل 
الحياد ) من اقدم العصور ولم لسمح daw‏ ان هذه المعرنة 
أبدا ٤‏ وانما Jb‏ بتناقلھا جیلا بعد جيل . ویدو أن الغرب 
قد أدرك بدوره اخیرا قيمة الهواء وانه اکسیر الحياة ٤‏ وأن 
أثمن بنابیع الصحة واللشاط والسعاده 1 متناول الانسسان 
دائما دلا تکلفه شیٹا ۰ 


والثابت طبیا آننا نتنفس ۲۰ آلف مرة فى كل ۲۲ ساعة, 
ای أن آمامنا فى کل يوم ۲۰ الف فرصة لکی ننهل من اکسیر 
الحياة . فکم منا یفعل ذلك با تری ؟ راقب نفسك وانت 
تتنفس » فانك لا تستنشق سوی نسمة ضئیلة لا تملا 
الا عددا بسیطا من خلابا الرئتين ۰ والآن ٤‏ حاول ان تتناول 
جرعة ST‏ الهواء فان هذا أجزل فائدة من أى دواء بصفه 
الطبیپ . 

وبدون التنفس تفقد تمارين السورا ناماسکار نصف. 
فائدتها ٤‏ بل ربما اکثر ۰ انها ستکون فی هذه الحالة أكسه 
بلهب متهافت مختنق بدلا من OF‏ تکون شعلة متلالئة وهاحة 
آن مبل الشمس الحتجبة خلف الغیوم الثقيلة بدلا من أن. 
تسطع فى السماء العالية ۰ 


ولکن یشفی اولا ان تصبح عارفا بقيمة نفسك » فانت 


لا تستطیع أن plas‏ حرعة طسة من دواء شاف لا تعرفه 
اصل أنه موحود ٠‏ 


7 7 8 Ba 


aA ٠‏ نكاد تكون معدو مه سسب E‏ كمية البواء الذدی 
نس AR‏ عند النييق Aas.‏ من ll‏ حح أن بطنك لاتتحر J‏ 
لمر 3 8 

ثم انك اذا حاولت أن تاخذ نس Line‏ فان Hoyts‏ 
Gay,‏ برتفعان بینما تضغط البعلن الى الداخل . 


. خاطنة‎ aa ob وحذه‎ 


والصحیح أن تجعل الهواء يدخل حتى یسل الى قاع 
الرثتین ولذلك ينبفى أن تترك تجويف البطن بتسع الى آخر 
ما يستطيع : واجعل ضلوعك تتفتح كأنها مروحة » واخیرا 
ارفع صدرك ولکن دون أن ترفع كتفيك ؛ وسوف تذهل 
عندما تكتشفكمية ألهواء التى تستطيع رئتاك أن تستوعباها 
بيذه الطريقة . 


وان شا ول ان نی یی وان وی مره 
فلا تعس تلد وان ق: التدابة وی لا ترم > اع (ics‏ 
لاك الخياة فکانت الجرعة اة بت ك رات 


وبقاء الهواء فترة تصيرة بداغل خلایا الرئتین ہحمل 
جدرانها تمتد ويدربها ویمنحها مزیدا من القوة » الأمر. 
الذى يجملها بالتالی تتسع آوتوماتیکیا لزید من الهواء 
معا ساعد علی الوصول ST‏ التنفس العلے , 

وعندما تطلق الزفیر بعد فترة تتراوح بين ثلاث ثوان 


۵۱ 


وستین ثانية أو حتى أكثر » دعه بنطلق بأكمله واصحبه فى 
oT‏ بصوت من أقحى الحلق OF‏ تقول ( هاه » حتى تتاأکد 
من أن آخر تسه من الهو اء الستعمل AS‏ خرحت لتفسح 
مكانا للهواء النقى ٠‏ 


بهذه الطريقة فان الزفير JS‏ تفاصيله لا بقل أهمية 
عن إل = 1 ولکن حذار ! e%‏ 


فان کل عمل جديد ینبفی of‏ بعالج فى بدایته پسر 
وتدريج . وسوفبكون بوسعك أن تكيف نفسك مع الأسلوب 
الحديد فى التنفس دون ارهاق اذا آخذت GG‏ متمهلا ) 
وشیا فشيئا . وقد تشعر ببعض لالم فى الرئتین dy‏ 
الضلوع Gy‏ الصدر فى البداية . الا أن هذا الألم هو أسلوب 
الطبيعة لانذارك الك تقسو على رئتيك الضعيفتين أكثر 
مما بجب لكى تو قد فى جسمك شعلة الحياة » ناسپا انه قد 
مضت عليهما سنوات وسئوات دون استعمال ٤‏ وأتهما بجحب 
أولا أن ٹکنسہا القوة التى تستطيعان بها أن تنفخا الهواء فى 
شعلة الحياة فاذا ھی لهب مستمر ووهاج . 


وطول « النفمة « الايقاعية الثلی لتنفسك ھی التى 
قستفرق منك العد حتى الرقم سبعة . أى عد من واحد 
آنی سبعة مع کل تنفس ۰ وليكن الابقاع سريعا فى البداية ) 
لم احعله أكثر طولا قیما بعد + Mal‏ رئتيك یق واحد وائنین ) 
واحبس نفسك من ثلاثة حتی ستة » ثم أطلق الزفير مع 
3 


ونحن ا نطالك بالطیع آن تتنغفس طول الو فت بهذا 
الشکل . ولكنك لو ٹلفست Whe‏ تصنف ساعة ففط كل 


o 


وكلما طالت الفترة التی تتنفس فیها على هذه الصورة کان 


اسهل عليك أن تتعود التنفس السليم الصحبح فى جم 
了‏ 


ولسوف تکتسب احساسا WI,‏ بالقدرة على ضط 
النفس والتحکم قى الذات عندما تنج فى الواعمة بین ابقاع 
التنفس وابقاع الحرکات الرياضية ٠.‏ ستشعر بأنك انت 
نفك قد اصبحت « مثقما » فی اتساق واحد مع الابقاع 
العفليم الذی بتصف به الکون وتفیض به الحیاه . 


لسوف تصبح واعيا بروعة الحياة » شامرا بقدرتك 
على الساهمة فيها شعورا لا تجده فى ای قدر من الحياة 
الحاقلة بالمفامرات . وستعرف الكثير مما كنت تجهله عن 
فك ٤‏ اکثر بمراحل مما کنت ستعرقه فا سبوات Bb gh‏ 
من الصید والقنص فى الفابات أو معالجة الشثون الدولية 
او الاشتفال JUL‏ والاعمال أو النحاح ق: أى شأن من شئون 
Lol‏ . 


سیکون احساسك ۰« انتی قادن على القيام بحلائل 
الاعمال ٤‏ اننی أستطيع أن أحيا س ولسوف أحيا — بكل 
الطاقة التى أرادها الله لى . »6 

وهكذا . ستشعر انلك تتنفس بنفسك لاول مرة . 


ثم كلمة آخری Gl‏ بالتنفس قبل أن ننتقل الى 
التمرينات ذاتها . 


0۳ 


الزفر — وان كان هذا لیس خلافا کبے! . على Lil‏ شخصیا 
نوصی Ub‏ کون الزفیر والشهیق کلاهما عن طريق الأئف , 
Li‏ ف الفرب فعد اعتاد الناس اناف الهء اء من ww Vi‏ 
ما يناسبك من الطریقتین . 


والعقل > فاذا آصیب الجسم بالمرض ؛ أو احس بالالم » أو 
انتابته الحمی أو سر الهضم أو الصداع ؛ تفر عمق التنفس 
واتساقه : و کذ لك دتغبر عمق العنفس و تعیر انساقه حين 
9 الانسان‌مضطربا » آوحزنا » أو سعیدا » أو مسترخیا» 
5 مستفرفا ی نوم هادیء عميق . ومن تم فقد تود | 
خلال تجاربهم العدبدة » الى اکتشاف ونطوير فن « التحکم 
فى التتفس » + او فن ( الپرانایاما ) » کوسسیلة لتحقیق 
الاستقرار والطهر والسیطر د علو حال الجسم والمقل معا »¢ 
اذ ليست هناك حركة واحده من حر کات الجسم لا بالعکس 
آثرها فى تنفس الانسان ۰ وفى الحق » لولا التنفس لفقد 


| لجسم وعسهء ٠.‏ 


وقد تضمنت الکتابات الهندية القديمة وصفا مفصلا 
للتنفس العمیق التناسق » سواء اثناء اليقفلة أو فى حالة 
الاحلام : أو فی حالة اللوم العمیق » أو فى حالة الوعی الزائد 
ز سمادی | . وقد دفع ذلك اللاس فى الهند ٤‏ وق غیرها من 
آنبلاد ٤‏ خلال القرون الاضية » الى ممارسة تمرينات عديدة 
بغية التحكم فى التنفس وبالتالی فى الجسم والعقل . 


0۹ 


هذا ٠‏ فبالاضافه الى تمرينات السوریا نماسكاراليومية 
ود أن انم امام القماریء wae‏ تمربنات للتنمس تتلو ها 


توف « الصحة الكاملة " - وتكفل الر فاهية الشاملة » 
والسمادد ۳ والشعور TIL‏ لف التواصل مع جمیع الکائنات , 


و تما ورد فى مواضع آخری من هذا الكتاب : فاننا جميعا 
تنس فى العادة بطریقة غير صحية : فنحن ستخدم فى 
eas‏ الج اعلی. می ان weg:‏ ۶ متا یا 
ومن ثم فان تنفسنا لا کون متسسقا : ولا عميقا : ولا Lich‏ 
على النضشاط : رغم أثنا مضطرون الى أن نعيش فى مدن 
و ححر ات‌مز دحمة : مليثة بالدخانوالاتربة .. فاذا استنشق 
جيازنا التنفی الهواء اللوث 3 هذه الظر و ف وبهذدالطر day‏ 
الفير صحية . فان تنفسنا لا یمکن أن يؤدى وظیفته الحقيقية 
ولا بمكن أن يضفى على حياتنا القدرة على التجديد والبعث » 
وهها البق الا تاي جن اشن 


لذلك کان on‏ أولا وقبل كل شیء » 
كيف نتنفس « بطریقة طبيعية » . فالتنفس الطبيعى بحب 
آز تم عن طريق المعدة 6 فعندما تستنشق الهواء بعمق بجحب 
آن ند فم معدتك الى الامام : Oly‏ تدأ بملء رئتيك بالهه اء 
من أعلى أولا ثم تدع الهواء بدخل الى اسفل الرئتین ٠.‏ ولکی 
هل هذه العملية بحب أن تمدد معدتك . آما حين تبداً 
فى الزفير فیجب أن تجذب معدتك الى الداخل وتطرد الهواء 
تدريجيا من رنتيك بان تضغط عليهما عن طريق العدة وأنت 
تجذبھا الى الداخل . واذن فعند الشهيق امدد معدتك » ثم 
اقبضها عند الزفير . وحتى حين تجلس الى مكتبك أو تطالع 
أو تكتب أو تمثی بحب عليك ؛ كلما خطر ذلك يالك © ان 


تتنفس بمعدتك 6 بعمق وبادراك كامل لا تفعل + تذكر حیدا 
هذه النقطة : عند الشهیق ادفع المعدة الى الخارج > عند 
الزفیر اقبضها الى الداخل . وحتى حين تتکلم فانك اذا 
واصلت التنفس عن طريق العدة ستجد أن فى امکانك أن 
تطلق صوتك رنانا حتى یصل الى آبعد ركن من آرکان aul‏ 
قاعة فسيحة . 


تمارین النفس ۰4 


وأحب أن اقترح هنا » زيادة فى الفائدة » أن بجلس 
الانسان كلما استیقظ من النوم ثابتا مستقیما فى کرسی أو 
اذا أمكن » على الارض نفسها خمس دقائق على الافل » وان 
يؤدى تمرین التنفس الذی آشرنا اليه بطريقة کاملة ولکنها 
مليئة وعميقة مرامیا دائما هذه القاعدة : اجمل العدة الى 
الداخل وانت تطرد البواء من رئتيك » وادفعها الى الخارج 
وانته تدخل الَھواء الیھما + 


ولسوف تذهل حين تحس بالطاقة والحيوبة الکاملتین 
بعد مرات قليلة من التنفس على هذه الصورة ۰ فاذا كنت, 
تشکو من العده أو من ألم فى الجسم أو من الصداع وجدت. 
كل هذا پختفی كما لو كان عملا من أعمال السحر » آن مجرد 
تعرين بسيط على التنفس بفعل كل هذا : المدة الى الداخل 
اطرد الهواء 一‏ المعدة الى الخارج * استنشق الهواء . ذلك 
انالتنفس هو الذى بنشط الدم‌وینقیه من جميع الشوائب. 


ويوجد تفريع هام آخر لهذا الثمرين ٤‏ بل هو آشهر 
» الس انایامات )) أو تماارن petal‏ ء ذلك صو تمر تن 


ھ٦‎ 


الارض فى وضع ( البادماسانات ) أو وضع زهره اللوتس » 
ذاذا تعذر عليك ذلك الوضع فلتجلس فى وضع (سوکهاساما) 
او وضع قریب من زهرة اللوسی ۰ ومن المکن كذلك أن 
تؤدى هذا التمرين وانت جالس على الادض ۰ ولكن الامر 
الهام هو أن یکون العمود الفقرى فى وضع مستقيم ( انظر 
الشكل رقم ١‏ )» فاذا جلست على الارض مستقيما ٤‏ ولکن. 
و استرخاء » بدات تستنشق بشدة نفسا طويلا وعميقا ثم 
تطرد الهواء بسرعة كما استنشقته دون توقف . وعنسلما 
تستنشق نفسا Mob‏ وعمیقا بشدة بجب أن تمدد معدتك. 
الى أقحى حد ثم تقبضها بشدة وبسرعة كذلك عند الزقير . 
وشسه هذا التمرين فى حركته « عملية النفاخ » الذى يطلق 
الھواء لاشعال النار . ویجب أن كون الشهيق والزفير من 
الانف طول الوقت > لا عن طريق الفم اطلاقا » كما يجب أن 
تكون « عملية المنفاخ » هذه بسط العدة عند الشهيق ثم 
قضها عند الزفير ‏ سریعة متوالية » ای حوالى 6۰ مرة فى 
الدقيقة الواحدة . ومع ذلك فيجب أن تكون حذرا فىالبداية 
فلا تزيد حركة « المنفاخ » هذه على عشرة مرات فى الدقيقة 
فى أول الأمر » شهيقا وزفيرا . 


ناللاغ سی ao Mileage‏ با اسف 
النفاخ » » أو « البهاستریکا » » التی تزيد من نشاط الدورة 
الدموية ومن ضربات القلب فابدا ٤‏ ولکن تدریجا وببطء » 
Sa‏ 
تقفل فتحة GUY‏ الاخری بسبابتك ۶ ثم خد فا Lies‏ 
مننظما » وراع وأنت تستنشق الهواء أن تمدد معدتك سطء 
ثم ب ویدون أن توقف تنفسك — اففل فتحة GUY‏ الیمنی, 
站‏ 
تقبض العدة وآنت تفعل ذلك بالتدریج وببطء شديد ولکن, 


۷ 


وة + حتی آذا طردت کل ائهواء من رئتيك و ا ت د 
حتی کادت تلنصق نظهر لد بدأت فى ادخال الهو اء عن طر بق 
فتحة الانف الیسری ممددا معدتك وانت تستنشق الھواء؛ 
وحين تملا رئتيك بالهواء أغلق فتحة آنفك الیسری وبدون 
ترقف اطرد الیواء من الفتحة الیمنی لانفك وانت تقبض 
معدتك تدریجا ولکن فى OLE‏ ۰ وهکذا تتم الحركة التوقيعية 
لتمرین « البهاستریکا » — عشر مرات تنفس عمیق و قوی عن 
طريق تمديد معدتك وقیضها » ثم التحکم فى الطاقة التی 
استحدثتها ‏ بالتنفس تنفسا بطیتا وعميقا وثابتا عن طريق 
قتحة الانف اليمنى عند الشهيق واليسرى عند الزفير » ثم 
اليسرى مرة أخرى عند الشهيق واليمنى عند الزفير . هذه 
:دورة من دورات 7 البهاستركا » » وبحب أن تعيد الدورة 
كاملة ثلاث مرات ٠‏ ومن شأن هذا التمرين أنه بثر تأثرا 
ار وا الاو ات 
عمل الكلى والكبد والطحال وجميع الأجزاء السفلی من 
الحسم مثل الضفی ة الشمسية + وکیس الخصيتين 6 ee‏ 
DJ‏ الصسماء الموحودة فى الجزء الاسفل من الجسم . 


فاذا انتھیت من آداء تمرين « البهاسترنکا » بجبه أن 
تؤدى تمرينا هاما آخر على التنفس » وبعرف هذا التمرین 
بأسم « كابالابهاتى » ٤‏ وهو شديد الشبه تتمرين 
البھاستر كا ) ولكنه بختلف عنه فى أنه يركز على الحزء 
الاعلی م ن الحسم » أى الصدر والعنق والراس . وتطلب 
آداء هذا التمرين أن تتخذ جلسة معتدلة على الارض فىوضع 
8 سو کھاسانا ) ١‏ التربع على الأرض ) أو « يادماسانا » 
١‏ التربع على الأرض مع وضع القدمين متعارضين فوق 
الفخذين ) مع الاحتفاظ بالعمود الفقرى مستقيما » ثم تأخذ 
أنفاسا قوبة وسريعة ٤‏ على أن بكون التوقيع فى هذه الحالة 


8 oh 


رع غليلا منه فى تمرين ٢‏ البهاستر ١ IG‏ سد لحو .1 نفسا 
۲ 0 . وعليك هنا أن تركز انتباهك على عضلاتالرقبة 

جزء الخلفی منها ٠‏ لأن هذه العضلات (( تحتقن » 
مھ al‏ وہ يات أن : مكتبك أو نتيحة للمطالعة 
المستعرة أو وو ہا في عمل Sot‏ . وعليك وانت تؤدی 
هذا التنفس أن Sy‏ فيما ما بين حاجبيك uly‏ تغلق عينيك 
نت تؤدبه . وثق SUI‏ بعد أن تؤدى تمرين « كابالابهاتى » 
وتمرين « البهاستريكا » ستحصل على راحة سريعة من أى 
احتقان فى عضلات الرقبة أو فى الحزء الأعلى من صدرك » 
كما تكتسب الدورة الدموية سرعة وقوة : وتزداد الكرات 
انبيضاء والحمسسراء فى الدم بسرعة ؛ فتجری فى أوعيتك 
الدموئة وتساعد على مقاومة DT‏ عدوى قد تكون كامنة فى 
حلقك أو فی Ghee‏ الأنفية نتيحة للعيش فى محتمعات حديثة 
مزدحمة + ہما فيها من مناظر وأصوات وروائح dilate‏ 5 
ولذلك ففی کل صباح وکل مسسساء : يجب آداء تمرينى 
« الکابالابھاتی » و « البهاسترکا » . على أن من الافضل 
أن يتعلم الانسان pie‏ التمرینین على بد شخس ظل 
بہار سهما بعضی الو قت : فهذا من شأنه أن بحعلهما اکثر 


a ۱‏ م 
سیو 


على أن تنفليم القوة الحيوية المحركة داخل الجسم من 
خلال طرق التنفس المختلفة لا بسمح به الا بعد السيطرة 
الكاملة على الاضافات الثلاث الأولى للیوحا ۰ وحتى فی تلك 
الحالة فان أول مزاولة للتنفس اليوحى HEF‏ من محاولات 
al‏ وتنظیم آعمال التنفس الاربع الرئيسسية و مر ف 
آخرھا » حسب الترتيب » باسم « السونياكا » »أو توقف 
الزفير ۰ ولذلك فعلی الطالب أولا أن بنظم هذا التر قف خلال 
تنفسه : و نحص ذلك فى التو قف الکامل ( کیفالا سونیاکا ) 


oF 


عن عملية التنفس ویمکننا على سبيل الاسترشاد ان نطلق, 
عليه سکون التنفس الطول .. 


و اليك طريقة ممارسة ذلك . 


اتخذ ای وضع من الأوضاع التاملیة ٤‏ قان التنفس 
اليوجى يجب أن يؤدى فى أكبر قسط من الراحة وق وضع 
جالس . فاذا لم بتيسر لك انخاذ وضع تأملى اول الأمن 
فيمكنك أن تتخذ آی وضع مریح آخر سمح باسترخاء 
عضلات الجسم استرخاء كاملا . ثم اجعل الجسم فى وضع 
مستقیم وادفع الصدر الى الأمام واستمر فى مزاولة تنفسك. 
العادى » حتی اذا تمت عملية استنشاق الهواء بدات تدفع 
النفس الى الخارج فى توقيع طويل وقوی واحد > ثم لا تفت 
تطرد الهواء حتی بخرج آخر نفس منه ۰ فاذا وصلت الى 
هذه الرحله توقفت عن الشهيق والز فر » أو بعباره آخری, 
تو قفت عن ممارسة اية عملية من عملیات التنفس . 


وعليك ان تتاكد ٤‏ وانت ما زلت تطرد الهواء من رات 
آنك تضغط العدة الى الداخل فى اتجاه العمود الفقری حتی 
سدو وكأنه واد Gree‏ وفی خلال هله الفترة التی بتوقف 
قیها التنشی تو قفا كاملا وهو الهدف من هذا التمرین _ 
عليك of‏ تحتفظ بعقلك هادئا ثابتا ومرکزا . 


روق PVs dle oi‏ 
التنفس مد٥‏ ۱۰ Jo‏ ثانية » تبدا بعدها فى استنشاق الهواء 
بہطء حتی تصل الى التنفس العادى التناسق + وقد تعاد 


٦٠ 


هذه العملیة من خمس الى عشر مرات فى الاسبوع ثم من 
عنر الى خمس عثرة مرة فى الاسبوعین التاليين » تم من 
خسس عشرة الى عشرين مرة فی الیوم فى نهاية الامر ۰ وعليك 
أن تتجنب استخدام العنف فى أية مرحلة من هذه الراحل » 
فذلك قد يضر جهازك التنفسى الرقيق . وآذکر دائما أن 
النفس يجب فى جميع الاحوال والظروف أن ظل تحت 
سيطرتك وأن تحتفظ به على قدر ما تطيق فى راحة وهدوء . 
وی الحق أن الصبر » لا العنف » هو العامل الذى سساعدك 
على النجاح . وهذه التو قفات التنفسمية (سسونياكا وکومبھاکا) 
ای فى الزفير والشهيق على السواء » تعتبر فى نظر ممارسى 
الیوجا أكثر الظروف ملاعمة الاسترخاء والتركيز . 


وقد سين أن هذا التمرين له فائدة كبرى فی حالات 
Stall Gee‏ وکسل القولون » وانه oh‏ الی فتح الشهية 
وبخلق شعورا بازدیاد الحيوبة » فضلا عن أنه ساعد الدورة 
الدموية وعمل على تنقية الدم من خلال الضفف الداخلی 
على الاحشاء ۰ 


Cg اقل آو‎ cas عضوت من‎ ad SL 

والنساء فى فنرات الحمل » والاطفال دون السادسة » فعلیهم 
تحلب هذا التمرین . واذا LY OW‏ من ممارسته فعلیهم أن 
تفعلوا ذلك فىاعتدال تام حتی بتجنبوا ای ضرر محتمل . 


فاذا أمكنك التصکم فى تنفسك عن طسریق تمربنی 
« البهاستر كا » و «الکابالابهاتی» وماصاحبهما من تمرننات 
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التنفس الاخری وحدت أنك تستطیحع أن تتحکم الى حال 
لبر فى وظائف جسمك » مثل التبرز والتبول والھضم : وان 
تتخلص من تعض العدوى السسيطة 3 مثل التهاب الحلق ۳ 
والسعال 6 والزكام 4 والصداع 6 کما تستطیع ان تعل 
بالھدوء والسكينة والسعادة والتالف مع کل شی حولك 5 
اة والألفة والسعادة . 


GEA fovea) 
‘pps | اللأوضاع آوالحرکاث‎ 


ان ما نقدمه هنا هو فى آساسه الطريقة التى كانت 
تؤوى بها تمارین « السوریا ناماسکار » مثل القدم + وهی 
نفس الطريقة التی كان بتبعها والدنا الغفور له راجا آونده 
السابق . فقد Jb‏ رحمه الله يؤدى هذه التمر ly‏ خمسین 
عاما کاملة . ونحن آخذنا عنه نفس الطريقة > الا آننا - على 
مدی ثلاثين عاما من التحربة والمارسة الشخصية ‏ ادخلنا 
علیها بعض التطو بر والتعدیل ہما یتفق والعلم الحدیث . 


والآن وقد تعلمت كيف تتنفس © فقد أصبحت مهيا 
للدخول فى طريق الصحة ذى النقاط العشر . ولكن لا تشغل. 
نفك كثيرا بضرورة تنظيم تنفسك وضبطه الى أن تتمكن 
عن طر بلق المارسة من ott‏ الحركات كما شفی أن تؤدى 
بطريقة تكاد تكون أوتوماتيكية ٤‏ قانك لن تحد بعد ذلك 
صعوبة فى تنظيم تنفسك . 

وقد اوضحنا الاوضاع العشرة بالصور الفوتوغرافية 
فى ilo‏ هذا OLS‏ . واليك ON‏ ( شرحا وافیا ( ليذه 
الأوضاع ١ ٠‏ 


1 


الوضع الا ول 


تخفف من ثيابك الى اقل ما تستطیم فهی كلما قلت 
كانت الفائدة أكبر » ولیکن القلیل الذی ترتدیه خفیفا غر 
: 9 » قف فى ضوء الشسی » اذا وحد » و قدماله ور IES‏ 
مضمومتان ضم thn‏ الى صدرك واضفط كفيك معا . 


ما تستطيع . لاحظ أن حركة البطن هذه الى الداخل والی 
أعلا ثم الاسترخاء من أهم الحركات فى الدورة كلها ٠‏ وهى 
قتکرر مرات كثيرة » ولا تقتصر فائدتھا على التخلص من 
۲ آلکرش » القبیح ولكنها تحعل المعدة وللامعاء تقوم بوظائفها 
على خير وجه . 

الرأس مر بين الكتفين والردفين والركبتين ورسغی القدمین, 
هذه هى الوقفة التى أوصى بها زعماء الیو جا القدامی فى 
اليند ٤‏ وهی الوقفة التى يتعلمها اليوم آلاف من أطفال 
المدارس فى البلدان الراقية التى تأخذ بمبادىء التربيةالبدنية 


وهكذا » تتکشف حكمة العصود القديمة مرة آخری .. 
و کدها البحوث العلمية المتقدمة ۔ 


والآن » شد حسمك بأكمله Usb‏ بقدميك ٤‏ ثبت قدميك 
بالاأرض كأنما انت مزروع فیها ‏ لاحظ بتوع خاص أن تشد 


1٦ 


وسعك بالذات عند الظھر . ستجد بعض الصعوبة فى شد 
العدة وجعلها مستوية اذا كانت ثقيلة أو متضخمة ولكن مع 
الو قث ستدهش عندما تجد کم هو سهل أن تسیطر علیها . 
Joly‏ ما سينبيك الى ذلك احساسك ob‏ منتصف عمودك 
الفقری قد تحرك الى الخلف بینما اسفله قد تحرك الى 
الامام مہ احتففل بعمودك القتقرى مستقيما كدر الامکان 
خصوصا عند الوسط لكن دون ان ترفع الكتفين ۰ 


1 itty see cae عنی کل جزء‎ 


وبهذه الطريقة ستصیح JG Lely‏ عضلة فى جسمك ؛ 
والآن » ثم بالنسبة للأطراف العلیا ابدا من الکتف الى أطراف 
أصابعك .. وانت ترکز فكرك على كل حزء . وتشد مفاصل 
کل اض ely ad‏ فك الجر 


٦٦ 


استنشق الهواء ( شهیق ) وانت تتخذ هذا الوضم 
گم اسبس نفسك . 


: هو التنفس الأول‎ ie 


وعندما تصل الى وجهك اپتسم بلطف رافعا عضلات 
وجهك مستبشرا . 

بت عينيك على الصوره أو الر سم العلق على الجدار 
المقابل » وركز تفكيرك فيما تنعم به فى تلك اللحظة . فکر 
فى الهواء النقى مانح الحياة الذى شتحم الآن خلايا الرئتين 
بعد أن كادت تحف من فرط حرمانها منه ٤‏ فكر فى عموداد 
الفقری النتصب وقد تدفق النشاط من نخاعك الشوكى 
Lb,‏ مخك . فكر فى عضلات بطنك المشدودة وهی تو LS‏ 
يدقع الدم الى كافة أنحاء الجسم كآنه سیل پنحدر من 
Gol‏ بدلا من أن كون أشسه بالاء الراكد الثقيل . 


وسيحس ذوو الاکتاف القوسة او النحنیة بشد ملحوظ 
فى عضلات الظهر © ولکنهم فى غضون أسابیم معسدودة 
سيجدون آنفسهم بالتدریج قادرین على نصب قاماتهم دون 
بجهد كبير » وسیحسون بالممود الفقری العلیل وقد تحول 
الى آداة مرئة » تماما كما آرادنها الطبيعة للانسان ٭ 


ونظل هذا الشعور ملازما لك طيلة الیو م ۰ 


من هذه الحر کات فان من الأصوب أن تعو ۵ de‏ فعا الى fis‏ 


٦ 


الوضع الأول ولكن على أن بكون ذلك لابام قليلة » مع 


ملخص الوضع الأول 
تف مستقلا اشمة ال او متجھا نحوها واضما رقعة 
7 القماش ۱) آمام قدميك ان آمکن © 


اكان او ان عو اشنم لجل Mies‏ ان 
مشدودتان الظهر مستقيم ولكنه مسترخ وغیر مشدود . 
ا جحید برقت dll gil‏ انين عند الر فقین مع ضم الکفین 
آمام الصدر ولکن بعیدا عله . 


التنفس : 


استنشق الهواء حتى تملأ رئتيك تماما . تنفس عن 
طريق الآنف وحیه + وليكن تنفسك بطینا وعميقا ولیکن 
شاعرا طول الو قت بتنفسك وبوضعك الجسمائی + حافظ 
على وقفتك هذه مع العنایة التامة بالتنفس ٠‏ 


(۱) رقعة القماش ليست أساسية ولکپا تعينك فى البدء على تحدید 
مومع القدمين والیدین ٠‏ 


۷ 


BLES الوضع‎ 


انزل بيديك الى الارض مع شد الركبتين » وابسط 


0 
1 


كفيك على حافة رقمة القماش من الداخل do ٤‏ نفس‌الوقت 
أطلق الزفير كاملا حتى تطرد آخر نسمة من الهواء الفاسد, 
بهذا ينتهى التنفس الاول . ثم لا عليك اذا لم تصل بداك 
الى آبعد من رسفى القدمين فى أول الأمر » فانك لن تلث 
بمواصلة التدريب بانتظام كل صباح أن تجد نفسك قادرا 
على بسط. كفيك على الارش ۰ والی آن تتمسکن من ذلك 
لا al‏ من أن تثنى ركبمتيك قلیلا حتی تستطيع وضع 
راحتيك ٤‏ ولكن لیکن هدفك دائما أن تشد ركبتيك بأسرع 
ا 


ویجب أن بكون الكفان فى موازاة جانبی رقمة القماش 
تقر سأ 4 أو بزاوية الى الداخل تتراوح دين VY‏ درحه ؛ 


1۸ 


ر ۱۵ درحه + وقد بضع البعض الكفين بحيث تکون الاصابع 


bie,‏ تنحنى ؛ الس أو حاول ان تلمس الرکنتن 
بجبیتك أو بانفك ؛ وسوف بساعدك ضفط بطنك‌الی الداخل 
تحقیق هذ! الوضع كما JeL‏ على استکمال dpb‏ 
كل الیو اء الفاسد . 


١‏ ولکن لا تخلط بين هذا الوضع وبين التمرین الرياضى 
العروف بلمس اصابع القدمین » فان هذا الوضم ابعد مدنا 
أقدامهم » بومیا بانتظام ليس لدیهم ادنی فكرة عن كيف 
يدون التمسرین الرباضی الحقیقی ۰ والا فكم من الن اس 
مز جمیم مسام جلودهم 3 ) 

ثم 'نزل براسك مثلما بلقى الصیاد بشبکته فی الیم » 
bye‏ بها نحو ركبتيك © متحها بعينيك الى Mel‏ نی اتحاه 
وسطك ٤‏ ومع الایام سیصبح عمودك الفقری رائع الرونة 
کانما هو العمود الفقرى لطفل رضیع ٠‏ 


ومرة آخری © حذار ان تفرط فى اداء هذا التمرين فى 
البدابة والا أجهدت ظهرك وساقيك وعرحت بعض الوقت 


اوقد تصاب فى البداية بشىء من الدوار ‏ اللهم الا اذا 
كانت صحتك فى أحسسن خللاتها اصلا ٠.‏ ومع ذلك فلا ضير 
عليك من ذلك » قان هذ الدوار ليس الأ دليلا على مدى.عدم 
توازنك الجسمانی قبل بداية هذه التمرينات . 
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وقد کون من المستحسن فى البدء أن تتمرن على حركة 
مرات مع التنفس وبنوع من الابقاع النتظم .. تحت _ 
فوق ؛ تحت ل فوق » تحت ل فوق »© زفير سا شهیق ) 
زفير ب شهيق » زفیر ‏ شهيق > ۰.۰۰ وستشعر الآن لاول 
مرة بمتعة الایقاع النغم ٤‏ وكأنما اعصابك كلها قد ضبطت 
ol}‏ تر ددد ظو اھر الطبيعة » وتفنیه النجوم ٤‏ وتسمعه فى 


ہے قمع الوم فان آن LA‏ منوانة ری 
والجزء الخلفی من الفخذین والردفين والوسط وجميع 
عضلات الظهر والعمود الفقرى تقريبا ب قد تصاب ببعض 
آلشد ؛ وهذا معناه أن هذه الاحزاء قد Cu‏ بالتدريج تشمو 
وتتخلص فى نفس الوقت من حامض البوليك وغیره من 
السموم التی تسیب العفونة وانحطاط القوی قبل الاوان . 


أن العمود الفقری — ق هذا الوضع — تمطط ٠‏ وهی 
عملية من الأهمية بمکان . وحتی الحیوانات تعر ف حکمتها , 
ولو لاحظت قطك او کلبك » لوجدته يتمطى ليلين عموده 
الفقرى کل ہوم te‏ ات آلر اث ee‏ 

ملخص الوضع النائی 

ائن الجسم من و صعه الأول حتی تلمس الکفان wow‏ 
على جانبی الرجلين ولكن بعيدا عنهما قلیلا . بجب أن تکون 
السافه بین اليدين المنبسطتين على الارض ٠‏ طول ذراعيك 
من المرفق حتى أطراف ااصابم ۰ ضم الركبتين مع 


۷ ۰ 


'استقامتهما ٠‏ يجب أن تلمس الأنف والجبهة الركبتين ( قد 
بكون هذا متعذرا فى بادیء الامر ولكن ستتمكن من ذلك مع 
الثائرة ) . بحب أن يبقى الکفان منسسطين على الارض وأن 
.يكون الذراعان مستقیمین ولا بنثنیان الا عند الرسخ . 
اجمل ذقنك تلمس الصدر أو تقترب‌منه الى أقصى ماتستطيع 
فمن شأن هذا الوضع أن نشط جميع مناطق الغدد 
الصماء . 


التنفس : 


اطرد الهواء من رنتيك ببطء وانتظام وانت تتخذ الوضع 
gr‏ ۰ تنفس من wu YI‏ و حد ه lols‏ . 


المعدة > 


اضغط العدة الى الداخل عند الزفير . لا تنس أن 
قدقعها الى الداخل عند الزفم » والى الخارج عندالشهيق. 
تنفس دائما مع حركة معدتك » واجعلها فى وت مستو 
۱3 لم تكن و دى التمر نات ۰ 


الوضع الشالث 


نذاك ما تزالان على رقعة الثمافن + ينبقى أن تکوٹا 
:طوال التمرين حتى الوضع العاشر . 
حاول أن تمار سر. الاحساس ob‏ بد ہك مزروعتان 3 


۷۱ 


الارض تماما مثلما كانت RU‏ 
محر ار AMS‏ ۰ 


1 کڈ ۳ 


هذا هو التنفس الثانی 


بقوة ( شهیق ) واحسی نفسك 


oo 


رسس 


اتزل ہر كبتك الیمنی۱) الى الارض دون أن تثتى ذراعيك. 
مع رفع الراس الى اعلا قدر الستطاع والنظر الى فوق ۔ 
و نفس الوقت Gil‏ تلامس فيه ركبتك واصایم قدمك 
الیمنی الارض تکون الركبة الاخری الى الامام بحيث تتخطی 
الذراع العمودی على الأرض ۰ اضفط بفخذك على الجنب 


رئتيك . 


انزل على احدى الركبتين فى الجولة الاولی وعلی الاخری 
قخدل الاخری على الجنب ق كن هرة ," 


(1) احدی الركبتين . 


۷۲ 


رر مد ہا الاسر بحرى عملیه ضغط 
على الطحال ۰ بینما الأيمن بجربها على الكبد . 


واذا كان الكبد معتلا ٤‏ فان من الأصوب إن تدفع بالفخذ 
الأيمء وحدة الى الامام ol, ji‏ مود الكدالى حالته الطبيعية. 
وعلى من كان اعتلال كبده ورائیا أو مزمنا أن بقتحر دائما! 


وبالمثل » من الاصوب بالنسبة للذين شکون من کلام 
الطحال أن بد فعوا الفخل الأسر الى الامام حتی شعروا 
ں۔حسن حال الطحال ٭ 

و aM‏ أن أداء الو ضسع الثانی بعد شهیق طويل بنطوی, 
على ميزة خاصة هی الضغط على الحزء الادنی من الرئتين » 
الامر الذی بدفع بالهواء النقی الى الجزء العلوى وبذلك 
سهل وصوله الى أقصى أركان الرئتين التى تلوذ بها فى العادة 
میکروبات السل . ۱ 


كذلك فان هذا التمر تن ساعد على فط العمود 
الفقرى مما نحمله أكثر مرونة عند اتخاذ الاوضاع Sige Sl‏ 


ملخص الوضع الثالث 


مع بقاء الكفين والذراعين ثابتین كما كانا فى الوضع. 
الثانی حرلد أحد الساقین الى الخلف بقدر ما تستطيع . 
احمل الرکة واصابم قدم الساق المنحنية تلمس الأرض . 
فى نفس الوقت آر فع رأسك وحاول أن تحنی حسمك الى 
الخلف ما استطعت — وتکون ركبتك الاخری الی الامام. 
وفخذك التصل بها baa‏ على جنبك ٠‏ 


نف 


٠ الننقس‎ 


استنشق بعمق وادفع المعدة الى الخارج بقدر الامكان 
عند اداء هذا التمرین ٠‏ ان هذا « التدليك » للمعدة مفيد 
جدا للجسم . ثم مرة آخری تیقظ . ورکز کل عقلك على 
تنفسك وحركاتك . راقب احساساتك ومشاعرك ولكن 
ابق منعزلا علها + واحعل کل هذه « منطقة سکون » فى 
۔داخلك . 


الوضع الرابع 


وبینما لا ترال محتفظا بهواء الثنقس الثانى » ولا تزال 
بداك وقدماك كما هما » ارقع حسمك الى Mel‏ وادفع الساق 
التى كنت تضغط بها على جنبك الى جوار الساق الآخری 
مع احناء الراس على العنق ٠‏ 


J 


الرکبتین وخلخالی القدمين تکاد تتمزق . لا تحاول فى ANAS)‏ 


۷ 


1 


ولكنك ستشعر فى هذه الرحلة بوجود عضلات لم تكن 
تدرك من قبل آنها موجودة . فان أكبر ميزات تمارین 
۵ السوریا ناماسكار » آنها تصل بمفعولها الى كافة الدقائق 
الصغيرة الخفية فى الجسم فتشركها جميعا فى لحن واحد 


所 eer 0 


والوضع الرابع مفید بنوع خاص لأولئك الذین شکون 
من عدم مرونة خلخالى القدمين أو اکتنازهما ٠‏ فان تمطيط 
الیضلات وضفطها بذبب الدهن ویجعل خلخال الرجل مرنا 


ملخص الوضع CAP!‏ 


حرك ساقك الأمامية الى الوراء بجانب الثانية » وبینما 
تفعل ذلك أرفع ركبة الساق الأخرى من فوق الأرض . 
ويكون جسمك على شکل « ۸ » محملا على الساقين 
والذراعين . لاح عدم تغيير وضع الكفين اطلاقا عند آداء 
التمرين . لا تر فعهما عن الارض أبدا . وعندما تحرلد الساق 
الثائية يجب أن تكون الراس متدلية الى أسفل وان يكون. 
الجسم بأجمعه مرتکرا على الكفين فى الامام وعلى اصابع 
القدمين فى الخلف کانما تشد نفسك فى اتجاهين مختلفین . 
Jao‏ الذقن تلسی الصدر . ۱ 


Vo 


التلفس: 
احتفظ بالهواء فى رئتبك اثناء هذا الوضع . 


ذقنك Mel‏ الصدر . ( تساعد هذه الحر eget 4S‏ تنشيط 
المدد الدر 43 والشه درقية التى تنشطہ بد ور ها الجھاز 
السیمہاتی ) ۰ حاول كذاك أن تلمس الأرض كعك كليهما, 


الوضع الحامس 


بداك كما هما مزروعتان فى مکانهما . انبطح على الأارض 


全 ھو‎ 


وأصابع القدمين > ولکن لیس بالبطن أو الجزء الامامی من. 
الردفين . حاول أن تدفع ذقنك الى تحت » والی الداخل ء 
بحيث تضفط على عظمة الترقوة ٠‏ اطرد زفير التنفس الثانی 


خلال عملية الانبطاح مراعيا of‏ تدفع بآخر نسمة من الهواء 
الفاسد الى خارج الرئتين اثناء تحريك البطن الى الداخل 
والى أعلا . 

والهدف الرئيسى من الوضع الخامس هو رفع البطن 


۷۸ 


والردفین الى أقصى ما Su‏ فوق الأرض فان هذا cud‏ 


وعملية ثنى الرأس الى الداخل تعالج عضلات العنق 
والزور وتشد الحلد وتزيل آنارالتهدلات والغضون العتادۃ 
لدی السیدات التقدمات فى السن . 


وفى رابنا انه بستحسن Lat‏ ان تبعد الانف عن‌ملامسة 
الأرض ۰ فان هذا بضاعف من فعالية التمرن فى عضلات 
اف 


TT‏ هرن یی 
كذلك على تقوية الفاصل ولیونتها ٤‏ ولاسیما مفاصل 


ملخص الوضع الخامس 


لا یزال الكفان مرتکزین على الارض كما كانتا وکما pes‏ 
أن تکونا DE‏ التمرين من اوله لآخره ۰ والآن تقوم بثنى 
opel sill‏ حتی يستطيع pall‏ بأجمعه أن بلمس الارض عند 
اصابع القدمين والرکبتین والصدر والجبهة ويستحسن ان 
لا تلمس الأئف الارض . اما العدة فتکون مسحوبة تماما الى 
الداخل فلا تلمس الارض مطلقا ٠‏ وهذا الوضع هو فى الواقع 
اهم وضع فی هذا التمرین » ویسمی «ساشتانجا ناماسکار» ۴ 
Sashtanga Namaskar‏ . ای لس الأرض عند ثمانی مواضع 
اصابع القدمين - الركبتين ‏ الصدر - الجبهة - الكفين) . 


۷۷ 


التنفس : 

فى خلال انتقالك الى هذا الوضم من الوضع السابق 4 
اخرج الزفير عن طريق الانف حتى ينطلق آخر هواء من 
الرانوے baal‏ العدة :إلى GON‏ اما وف كو من 
العسير فى اول الامر الانتقال من ١‏ لوضع الرابع الى الوضع 
الخامسن ٤‏ ولكن حاول أن تحعل الرکستن والصدر والحصهة 
تنمس eat‏ فى رفک الع + ربیل فة ا 


الوصع السادس 


الوراء بقدر ما بمكنك . احتفظ بهواء التنفس الثالث فى 
اللرئتين . 


YA 


وی هذا الوضع بالذات یکون تقل الجسم كلة محمولا 
على الذراعین مما يجعلهما تدريجيا أكثر رشاقة وقوة وليونة 
و حمالا و یز بل مساحة الصدر اتساعا . EL 二 4 JL Lf‏ 
زان هذا الوضع نساعد على نمو نهودهن ویکسبها مزیدا 
7 الحمال والرونة والقوة ۰ كذلك باللسبة للمرضعات فهو 
يسامد على ادراد لبن الرضاعه ٠‏ 


LS,‏ بفعل الوضع الخامس ٤‏ فان هذا الوضع السادس, 
ساعد ais‏ على تقوية وامتلاء انسحه الزور » ویکسب۔ 
الجسم مناعة ضد احتقان اللوزتين وغیر ذلك من أمراض 
الزود 3 


ملخص الوضع السادس 


هذا الوضع أيضا فى غابة الاهمية ۰ ورغم ان الوضعين 
الخامس والسادس OWS‏ حركة واحدة الا انه يمكن 
تقسيمهما الى شین ویجب تأديتهما معا بنفس الايقاع 
التصل . اولا ارقع راسك بأقل ضفط على كفيك وحاول 
إن ترفع جسمك بعيدا عن الأرض وذلك بان تعمل على ast‏ 
ظهرك الى الخلف . افعل هذا ob‏ تقلص عضلات مؤخر 
ظبرك . فاذا انتهیت من تقليص عضلات ظمرك ورنعت. 
جيك الى اقصی ما تستطيع بکل ثقل جسمك مرتکزا على 
الرسفین والكفين واصایع القدمين » ارفع جسك كله 
واجذبه الى الوراء قدر ما تستطیم عن طریق تقلیص عضلات 
الظهر والرقبة والسمود الققری . 


وشوی هذا التمرین الذراعین والعمود الفقری كما 
ساعد على « تدك ۲ العدة . ( وقد کون من الصعببه 


۷۹ 


تنفیذہ فی اول الامر ولكن مع المشابرة والتمرين يمكن التغلب 
SE E‏ 
فيحب أن كو نا الآن مشد‌ودلن تماما . 


امه = 
ار سے بعمق » وجه انتباهك الى تنفسك والی‌حرکات 
اش 


الوضع السابع 


أنت لا تزال محتفظا بھواء التنفس الثالث وهو yo‏ 


, ۵ dal 


J 


LS 


وف الرحلة الاولی من ممارستك التمرين ای الاساہیم 
ay‏ الشهور القليلة الأولى سم تما استعدادلد سے بمکكنك أن 
تطرد الهواء من رئتيك ( زفير ) فى هذا الوضع السبابع - 


۸۰ 


اما بعد هذه الرحله فمن الفید أن تظل محتفظا بهواء التتفس 
الثالث فى رئتيك حتی بنطلق الزفیر فى الوضع التاسع . 
وبعدها تستنشق التنفس الرابع وانت تنیض من الوضع 
التاسع الى العاشر الذى هو فى تفسن الوقت الوضع الأول 
والتنفس الأول بالنسبة للتمرین الثانی . 


ومن بداية الوضع السابع يدخل التمرین نهابته » اذ 
أنك ستکرر نفس الأوضاع الأربعة ولكن بعک ترتیبها على 


النحو التالى ٠‏ 
الوضع السابع = الوضع الرابع 
الوضع الثامن = الوضع الثافث 
الوضع التاسع سے الوضيع الثانى 
الوضع العاشر ب الوضع الأول 
ملخص الوضع السابع 


حين بتیسر نی الظهر الى الخلف الى أبعد من ذلك فى 
الوضع السادس » ارقع الوسط حتى تتدلی الرأس الى 
اسفل فتكون الذقن ملامسة للصدر . أشدد جسمك جيدا 
فى الاتجاهین الضادین ولكن برفق . وهذا الوضم هو 
الوضع الرابع مرة آخری ٦‏ 


التنفس : 

فى الرحلة الاولی من ممارسة التمارین يمكنك of‏ تطرد 
الهواء ( زفیر ) - أما بعد هذه الرحلة فيستحسن أن تحتف 
بالهواء فى رئتيك فی هذا الوضم . ۰ 


۸۱ 


الوضع التامن 
انظر الشرح الفصل ف الوضع الثالث . 
ملخص الوضع الثامن 


قدم احسدی ساقيك بحیث تتخطی الركبة الذراع 
العمودی على الارض ۰ واضغط بالفخذ على جنيك . اما 
انرحل الاخری التی لا تزال ممتدة نحو الخلف فیحب أن 
تتکیء الآن على الادض عند الركبة واطراف اصابع القدم . 
الق براسك الى الخلف بقدر الستطاع . هذا الوضم هو 


تکران للوضع ENA‏ كما ترى .. 


wm ` 


التنفس ٠‏ 
الامام ٤‏ .ففی ذلك تنشيط للعمود الفقرى والغدد الجنسية 
بالهواء فى رئتيك . 


A! 


الوضع التاسع 


انظر الشرح الفصل فى الوضع الثانی . 


ملخص الوضع التاسع 

مع الاحتفاظ بيدىك مشبتتین على الأرض ٤‏ أرفع الجذع 
وقدم ساقك الخلفية لتسمتقر مع الأمامية » افرد الساقين 
تماما . يتقوس الظهر وتلمس الجبهة والانف مقدم الركبتين. 
وی هذا عود الى الو ضع الثانی حيث تکون الذقن عند 
آلصدر + 

ahi 

اطرد هواء الزفیر بشدة عن طریق الانف واجذب العدة 
ال الداخل بقوة + 

AY 


الوضع العاشر 
انظر الشرح الفصل فى الوضع الأول . 


ملخص الوضع العاشر 
مستقیما . قف منتصبا » ثم ضم الكفين الى بعضهما مرة 
الننفس : 
استنشق الهواء ( شهيق ) . 


وبهذا تکون قد اتممت تمرنا كاملا وفى الو قت نفسه 
بدأت التمرين الجدید . ۱ 


At 


النقاط المترة 


۰ ) وقوف ۰۰۰( شهيق‎ 一 

٠ ) انحناء كامل ۰۰۰ ( زفي‎ 一 

© ) الساق اليمنى للخلف ۰۰۰ ( شهيق‎ 一 

ب الجسم مثل رقم ( ۸ » ۰۰۰( احتفاظ بالهواء ) . 

~ الانبطاح أرضا ۰۰۰ ( زفي ) . 
一‏ ارفع الجذع على الئراعین ۰ ( شهيق ) ۰ 

— الجسم مشل رقم CAD‏ ۰ زفر فى الرحلة 
الاولی من ممارسة التمریثات 一‏ واحتفاظ بالھزاء 
بعد هذه المرحلة ) ٭ 

۸ - الساق السرى للخلف ۰ ( شهيق فى المرحلة 

الاولی 一‏ واحتفاظ بالهواء بعد هذه المرحلة ) ٠‏ 
4 - انحناء کامل ۰۰۰( ژفر) ۰ 
٠‏ ل وقوف ۰۰۰ ( شهیق ) + 


ہہ چ ہر 9 <A‏ 


هذا الجدول ساعدك فى البدابة على تذكر الاوضاع 
OW >»‏ التنفس ٠‏ انقله على لوحة واجعله دائما فى متناول 
تظرك . 


ولکن لکی تحقق التوازن التام ¢ هناك اختلاف واحد 
سل ٠‏ ففى الوضع الثامن » بدلا من الرکوع على LS MN‏ 
cdl‏ ار كع على الیسری 一‏ هذا بالطبع اذا كانت حالتك 
ae a‏ اما اذا كنت تشکو من AS‏ أو الطحال 


Ae 


والتمر cp‏ الواحد من تمارین » by‏ ناماسکار é ft‏ 
من اللاعبه التمرن نحو عشرین ثانية . 


غير أن آهم شىء هو عدم التعجل ۰ اذ یکفی جدا أن تعود 
نفسك تخصيص عشر دقائق كل يوم بانتظام وبدون ای 
استثناء ٤‏ بنفس الطريقة التى تعتاد بها أخذ القطار الى 
Rell‏ کل صیاح MA ٠‏ كن غلبا وعقلك » fy‏ وا 
اك بالثابرة سیحدث لك ما شبه العحزات ۰ حاول ol‏ 
تو دى الاوضاع الختلفة كلا على حدة » ثم اجمع منها ما تجده 
آسهل عليك فى البداية ٤‏ وسیاتی يوم تجد نفسك فيه قادرا 
على slot‏ الدوره كاملة بشکل آوتوماتیکی ٠‏ وساعتھا ستجد 
جزاءك : شعورا غامرا بالحرية ۰۰ والقوة ۰۰ والسعادة . 


ونحن ننصح البتدیء ob‏ بجمل هدفه الوصول الى 
خمسه عشر تمرینا فى خمس دقائق . وان تمضی ستة اشهر 
حتی بجد نفسه وقد استطاع أن Gop‏ أربعين تمرشا ‏ أو 
أربعين « اماسکارا » ل فى عشر دقائق . 


وکل هذه الاوضاع تکون تمرینا واحدا متکاملا , 
ولاحظ مره آخری أن تبقی الکفان والرسغان ثابتة من‌الوضم 
الثانی حتى التاسع ۰ وعنلما تودی هذا التمرين فى الواقع 
يكون ثقل الجسم كله محمولا على الرسفین عند تفي 
الأوضاع . 

وقد یکون من shell‏ تنفيذ الاوضاع بدرحة صحيحة 
فى أول الأمر . كما قد يجد الانسان صعوبة كبرى مند اداء 


الو ضع الثانى والخامس والسلدس © كذلك 7 تنسيق التنفس 
قد بحتاج الی yaw‏ ألو قث Aba}‏ . 


1م 


والفروض أن بکسون الانسان قادرا على حسن اداء 
التمرين كله بعد تدریب يستفرق نحو آسبوع > وان كان 
الامر قد بحتاح منه الى عام أو يزيد قبل أن ooh‏ التمرین 
محیها ۱۰۰ إز © ويلاحظ أن الجسم سیصبحاکثر لیونة 
وخفة . عند ذلك بدا الانسان فى أن نتعرف على جسمه . 


ومن الأهمية بمكان أن نلاحظ آن. التنفس الصحیح 
خروری لکی تشعر الانسان بالسعاده أثناء slat‏ التمر cp‏ 5 
ولکی لایکون فی ادائه ارهاق اذا نفذ بالطريقة الصحيحة . 
والتنفس الصحیح هو الذی ینظم هذا الاداء . انه بمثابة 
شحن بطارية بطاقة كونية لا حد لها 


وعلى الانسان أن بتدرح فى آداء هذه التمرينات منمرتین 
أو ثلاثة فقط الى dog ٠١‏ وه؟ مرة أو اکثر اذا اراد . على 
أن ۲۵ مرة عدد مناسب جدا ويتطلب نحو ۱۵ دقيقة . فهل 
باترى فترة ۱۵ دقيقة كل يوم فى الصباح لشحن الجسم 
بطاقة كولبة تحرك وتجمل کل شىء مالقا > فترة طسوب 
لا تستحق هنا أن نكرسها لبلوغ هذه الطاقة ؟ 
ت 9 党‏ 


الشمس مصدر جميع ااطاقات 6 وہدونھا ٹکون الحياة 
ER‏ 
احراء التجارب لتطوبر gle‏ الافادة من هذا الصدر العظیم 
للطاقة الكونية وأستغلاله الى آبعد حد . وقد اطلقوا على 
هذا العلم اسم « بوجا» . Slag‏ أن « راما » بطل القصص 
البطولية الشهيرة فى « الراماياتا 6 وهی آحد الکتب القدسه 
عند الهنود عندما واحه « رافانا » ملك الشر ق. ميدان القتال 
کان قد تلقی هذا العلم العظيم علی‌بد الحكيم « فیشوامترا» 


۸۷ 


(أى صدق السائم ) . وهكذا استطاع أن یصمد أمام قسوة 
المعركة ضد عدو يفوقه عددا وعده . فكانت الانترات التى 
علمها له « قيشوا مترا » والفنون التى لقنها له هى 
« السوریا ناماسكار  »‏ فهى التی منحته طاقات حارة 
مکنته من دحر خصمة . 


وقد Jb‏ الناس فی الهند تمارسون هذه التمر شات ¢ 
وهی نوع من أنواع اليوحا » منذ الازمنة الغابرة » ولا ہزال 
are a lass‏ وو ہو و یں 
عقله أكثر توازنا » أو برد التغلب على الکسل والخيول 
Gall,‏ . لذلك فان عددا وفیرا من الناس فی الهند ما زالوا 
دون هذه التمرينات فى الو قت الحاضر . 


والاسم الاصلی لهذه التمربنات باللغة السسانسكرتتية 
一‏ « ساستانجا سوريا اماسکار » ب eL an‏ السجود 
للشمس بثمانية مواضع من الجسم » ٠‏ واختصارا لهذا 
الاسم أصبح بعرف « بالسوربا ناماسکار » . 


AA 


المصل ثالث 
الفاشده بالنسّة للمرزة 


تحن نوصى - JG‏ ما نملك من قوة ‏ النساء كافة 6 
صنرات وكبيرات » Golde‏ وامهات ( حتی الحوامل 
Sins ll,‏ ) بممارسة تمرنات « السورا اماسکار 6 . 
غير of‏ هناك بعض ارشادات مستمدة من التجسربة العملية 
نوردھا قيما بلى لأ لها من أهمية بالنسبة للنساء بنوع 
خاص ۰ 


بحب التو قف تماما عن آداء تمازين by‏ ناماسکار) 
أثناء قترة الدورة الشهرية » منذ اللحظة التى دا فيها 
نزول الطمث حتى اللحظة التى يتوقف فيها . والفترة العادية 
هنا تتراوح بين أربعة وستة ایام , وعندما تنتھی هذه الغترة 
شفی استثناف تمرننات « السوریا ناماسکار » مرة آخری 
دون أى تآخر ۔ 


تتم شهرها الرابع ٠.‏ ثم من الشهر الخامس وحتی آخرالشهر 
السابع عليها آن تكيف تمريئاتها حسب حالتها الصحية . 
استشارهة طبيبها ٠‏ ومن بدابة الشهر الثامن حتی الوضع » 


۸۸۹ 


عليها الا کتفاء بالتنفعس العمیق و تردید مقاطع » المانترات 4 
التى سيرد شرحها تفصیلا فيما بعد . 


وحتی عند التوقف عن اداء تمربنات «السمورا اماسكار» 
يجب على الراة الحامل الا تقعد أو تركن الى الكسل ٤‏ بل 
عليها أن تقوم slob‏ بعض الأعمال الخفيفة غير المرهقة » مثل 
الاعمال المنزلية والمثنى وفلاحة النساتین حتئ يحين الوضع. 


واستثناف التمرینات بعد الوضع يجب أن یتم بناء 
مشورة الطبيب ۰ فبعض النساء يستطعن العودة الى اداء 
تمزينات « السوريا اماسکار » بعد شهر واحد من تاربخ 
الوضع وهن فی أمان تام > بل وستفدن من ذلك كل الفائدةه 
على حين قد یکون من الافضل لغيرهن أن يستمر انقطاعهن, 
عن التمرینات لعدة شهور . وف کلتا الحالتين ينبغى أن يكون 
استئناف التمربنات تدريجيا 6 Oly‏ براعی تجنب كل أشكال 
الاحهاد أو الارهاق ٠‏ 


وف كافة الناسبات التى تنقطع فيها الفتاة أو السيدة 
عن آداء التمرينات ٤‏ أو تحرم منها بسہب العلة أو امرض ؛ 
ستجد عونا كبيرا لها فى ترديد مقاطع « الانترات » » وهی, 
تركز تفكيرها بأقصى ما تستطيغ من تركيز على أبة أمنية 
تريد تحقيقها . 


وفيما عدا هذه الظروف الخاصة التى قدمناها » فان 
الرحال عنل آداء تمر شات » السنوريا ناماسکار » ۰ 
ن Giga‏ ات تسام ي فى ا 


4. 


الى اداء کثیر من التمرینات مثل الرجال نسوق قول الشاعر 
الهندی وهو بصف « الراة الام » بأنها « منجم الابطال » 
وعظماء Se‏ « وليذكروا أنه لا بنتظر من المرأة الضعيفة 
العليلة أن تحمل وتلد أطفالا أصحاء أقوباء تمتد أمامهم الحياة 
فسیحة ٥‏ طو 4b‏ . 

فهل الحیل خی من فتباتنا ونسائنا الشابات نماڈج 
للکمال الحسمانی ؟ 


وامهات لم داد ا متعة ألصحة ac‏ الا تاد ! ۶ 
الزواج هربا من ضريبة الامومة ؟ 


1 00 Pes, أذهان الزوجات الشابات فى جميع‎ d 


ثم اليس صحيحا كذلك ان نسبة وفیات JULY‏ بين 
سكان مدثنا مر تفعة الى حد رهيب ؟ 

ثم اليس صحيحا ان قلیلا جدا من الامهات الصفرات 
هن اللائی بستطمن ارضاع اطفالهن وان الاغليية العظمی 
بعتمدن اساسا على « الأفذبة » الصناعية التی تنتشر 
اعلاناتھا فى کل مکان لان الام غالبا ما تصبح اما وهی أبعد 
ما تكون صلاحية لهذه المهمة ؟ 

فى ales‏ « الملعقة الفضية ¢ صف US‏ آاؤلف حون 
جالزورذى زوجة شابة عصرية فيقول ۰ « انها مسطحة من 


٩۱ 


الامام ومن الخلف کانما هی لوح ٤ » op‏ وهو وصف 
ما زال نطق OH‏ على الغالبية العظمی من الشسابات 


والعلاح الوحبد لهذا الوضع الوسف هو أن نأخذ فتیاتنا 
ونساءنا ببرنامج علمی مدروس للتربية البدنية . ولیس 
هناك شك بالرة فى of‏ الفتیات والنساء بستفدن کثیرا من 
Sot‏ تمر نات « السورا ناماسکار » » وهناك حالاتمعرو Ab‏ 
بالفعل لأمهات فى سن الخمسین ما أن مارسن التمرسات 
لفترة قصيرة حتی عاد الیهن شسابھن أو كاد ... 


اننا ننصح من بتيسر ھن الحصبول على عشرات 
الكتب والجلات التى صدرت آخرا فى الهند واوریا وامر یکا 
والتى تتناول الرياضة والتربية البدنيةوعلوم تحسين النسل 
أن صفحن هذه OW Wl‏ على الاقل » فان كل من بدرس 
هذه الأمور تعثابة بعلم تمام العلم أن التدر سات ASI‏ 4 
الوصوفة للرجال لها نفس الفائدة بالنسبة للنساء » باستثناء 
بعض الفوارق الكيفية الطفيفة بطبيعة الحال . 


وان هناد آعد ادا غفيرة من الفتبات والنساء 4 و نحن على 
ذلك شهود » قد أفدن کثیرا منتمر ينات «السوریا اماسکار» 
العام . 


وقد کون من المفيد of‏ تعرقى با سیدتی ماذا فعلت 
تمارين ) السوریا ناماسکاں » للأميرة 2 رانی صاحب ) 
شخصيا ۰ 


لقد كانت الاميرة — قبل أن تبدا فی ممارسة hy at‏ 


AN 


« السوربا ناماسکار ) منذ tot‏ عشرة عاما — تشکو 
باستمرار من آوجاع الظهر كلما اشتفلت فى عمل ما مدة 
سامة آو بعض الساعة وهی جالسة . أما COM‏ فمع انها 
تدرس وتعمل وتبذل مجهودا اکبر من ذی قسل وهی فى 
نفس الوضم فلم تعد تشعر بای الم » واختفت آوجاع الظهر 
الى الاند ٠‏ 


وكانت الأميرة تعانى بین الحين والحين من الامساك 
وعسر الهضم ٤‏ فاختفت هاتان العلتان كذلك ٤‏ واختفت 
معھما الاوجاع ألتى كانت تشکو منها عادة فى منطقة ما فوق 
الخصر . کذلك alas‏ ت الامیرۃ ب مئذ بدات تمارس هذه 
التمرشات کے من أضطرابات الدورة الشضهرية التی كانت 
تعتربها كثيرا . 


وبالٹل اصبحت فترة الضعف التى تعقب الولادة اقصر 
من ذى قبل » ولم تعد الآميرة تشعر تقريبا بالام الوضع ؛ 
بینما اصبح اطفالها بخرجون الى الحياة اقوی واوفر صحة. 
بل أن الاميرة رانى صاحب تبدو اليوم اکثر شبابا ونضرة مع 
انها ام لشمانية اطفال . 


ولکن » لعل حالة السيدة « سویها جیافاتی سیتابای 
تیرلوسکار » — وهی زوجة العلم الخاص للأميرة رانی‌صاحب 
- أكثر أقناعا » علما بانها الآن فى الواحدة والستین من عمرها 
ely‏ لعشرة ابناء . 

فلم تكد تمضی ستة شهور على ممارستها تمرینات 
۲ السسوريا ناماسکار » بانتظام حتی تلاشت معظم الکمیات 
الوفيرة من آلدهن والشحم التى عانت منها سنوات وسنوات» 


۹۲۳ 


واختفت معها كافة آوجاع الظھر وآلام الروماتيزم > وبدا 
جهازها الیضمی يعمل بشکل افضل » بینما توقف. سقوط 
الشعر وعاد الى طلعتها بهاژها السابق » وأصبحت بشرتها 
أكثر صفاء ۰ حتی أظافرها اخذت لونا وردبا » واختفت من 
عرقها رائحته غير الزكية وهی آفة محرجة كانت تعانی منها 
كثيرا . كذلك أصبحت عضلات ذراعبها وسافیها و صدر رها 
ار قوه ومرونة ¢ واتسع محيط صدرها بوصتین © كما 
نقص محیط البطن بوصتین WIT‏ . 


والواقع أن تمر نات » السوریا ناماسكار » لها أهمية 
خاصة بالنسبة للنساء ٤‏ فهن أكثر اعتمادا من الرجال على 
ما لهن من جاذبية وجمال + وهن ولاشك يكسين کثیرا من 
التورد والتفتح والنضرة بفضل الاتساق والانسجام الکامل 
الذى تضفیه هذه التمربنات على تکوینهن الجسمانی . 


VE 


انها لأساة حقا أن یشیخ الانسان أو بموت قبل الاوان » 
فالشباب مرغوب » بل وضروری » فی کل زمان ومکان ۰ ومن 
الحكمة أن بقال » حر للمرء أن بودع الحياة من أن o gles‏ 
الصدآ وهو حى ) . وقد لا يستطيع الشيخ العجوز أو الراة 
الطاعنة فى السن رغم ممارسة التمرینات أن يصبح ‏ أو 
تصبح ‏ تماما فى نضارة ورشاقة الفتيان والعذارى . كما 
abi y‏ احدا مرن ائه سكن لجسد ق الخامسة والسبعین 
ان بحمل فوق کتفیه وجها لفتی فىالخامسة والعثرین ۰ ولکن 
الای لا نزاع فيه أن النتيجة الباشرة للتوقف عن کل نشاط 
جسمانی هی التعفن والانحلال السریع . 

ونحن نسوق فى السطور التالية ما يعتبره المالم كله 


شروطا لا غنى عنها ‏ الى حوان شروط آخری - لکی تظل 


| — عمود فقرى قوی ومعتدل ومرن : 


فالعمود الفقری العتدل بجعلك يعسي القامة . 
والحهاز ۱ لعصبى امرکری تکون من الخ والنخاع الش و کی 


0 


والأعصاب التشعبة المنتشرة فى جميع انحاء الجسم . 
والعمود الفقری اصدق ممثل لحياة صاحبه . اذا اعتل حاء 
اموت أثر علته » واذا لم يكن فى حالة صحية طيبة کان الج 
كله فی حالة غير طبيعية . كذلك اذا كان الجھساز العصبى 
لا سمل كما شفی ٤‏ فان كافة العمليات اللاارادية للقلب 
رالعدة والکہد والكليتين والفدد لن تعمل كما ينيقى ابضا , 


۲ - ظهر قوی : 

فقوة الرء تقاس بقوه ظهره . وحیث LUT‏ نشاهد معظم 
فمع العناية والتمرين النتظم يستطيع جميع الرجال والنساء 
بقامة مشدوده معتدلة ‘at‏ جدود فى ہی الحياة حتى 


النفس الآخير ٠‏ 

؟ ‏ معدة قوية : 
أن یکتفی فى اليوم بوجبة واحدة آو وجبتين على الأكثر . ذلك 
أن الافراط فى الاکل أو hall‏ فيه أو تعاطى النبهات والعقاقر 


و دی الی ee ae oly‏ الو وت ٠‏ وهذا من 


> - نظافة القولون : 
فمعظم الناس بعتقدون ol‏ أمعاءهم ما دامت تتحرك 
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فمعتی ذلك آنهم O58‏ من الامساك ٠‏ ولکن السوال هنا ؛ 
كيف تتحر لد الامعاء ؟ لذلك يجب ان تفحص القولون و ISLS‏ 
باستمرار من خلوه من التلبکات SUT,‏ التشمة . 


۵ — مرونه الفاصل : 


فاغلب التقدمین فى العمر يعانون من تصلب الفاصل 
او اصابتها بالروماتیزم أو النقرس يسبب الافراط فى الاكل 
او الخطا فيه ٭ كذلك ينبفى أن تعلم أن ای مفصل فى ای 
جهاز ميكانيكى سواء كان هذا الجهاز من الخشب أو الصلب 
او اللحم لابد of‏ يصاب بالتصلب ب ای يعمل بصعوية 
أو لا سمل على الاطلاق ‏ اذا طال أهماله , 


: تجنب السمنة المفرطة‎ - ٦ 
فمن القطوع به أن السمنة المفرطة تسامد على قصر‎ 


العبر . فاذا كنت تريد أن تعيش طولا وأن تكون نشيطا 
فاحرص على أن یکون محيط بطنك اقل من محيط صدرك, 


فاغلب الناس لا يدركون ان الجلد هو اکبر جهاز للافراز 
وتتوقف سلامة الرء الى حد كبير على حمسن قيامه بوظیفته. 
ولذلك فنحن لا نرى فى بلادنا أو فى غير بلادنا سيبا حقيقيا. 
بحتم علینا of‏ تحمل انفسنا أثقالا من الاس لا زوم لها . 
والواقع ان اللابس مسئولة عن اکثر من عشرة آو خمسقعشر 
فى المائة من الأمراض - وهذا التقدير مع التحفظ ب علاوة 
على النسبة الكبيرة التی تستهلكها من نفقات العيشة . كما 
أن تعريض الجسم Ling‏ للشمس والهواء النقی بجمل الحياة 
اكثر شبابا ونشاطا .. 


AY 


۸ - روح الاب : 


ان القول الائثور « عمر الرء یقاس باحساسه » تصدق 
آکثر ما بصدق على التقدمین فى العمر ٠‏ ذلك أنه ما أن بفقد 
الرء أبمانه شہاب روحه ویبداآ ق. ممارسةأحاسيس الطاعنین 
ف السن حتی بصہح عجوزا بالفعل . أن الا ہمان هو القاعدة 
التى تحکم الانسان . ۱ 


واکثر الناس ما of‏ بتقاعدوا من الخدمة أو العمل العتاد 
حتی تملکهم الاحساس بأنهم قد بلفوا من gl‏ عتيا ولم 
بعد آمامهم ما بفعلونه ال ان يقضوا بقية مر فى کس 
وبلادة تحت ٹائیر فكرة لا اساس لها » مؤداھا ان ای >34 
يبذاونه سیقصر من عمرهم ٤‏ اسین أن الصدا ولیس البلى 
هو الذی سسب انحطاط القوی و قبل الاوان . 


كما أن تشاط مم ee‏ ا كل ار 
خر ٠‏ ولذلك بحب أن تمارس الا حساس بانك ستظل دائما 
بدا شابا تشیطا فتمیش دائما اہدا شابا نشيطا . 


اذن فاللشاط الذهنی ضرورة للوصول الى خر حالات 
الصحة ٤‏ وبالذات باللسبة للمتقدمین فى العمر . وبلاحظ 
ان الاخصائیین والشتغلین بالاعمال الذهنية مثل العلماء 
والفلاسفة ورحال gill gull‏ لا برهقون انفسهم فوق 
الطاقة .. بعسرون اکثر من الشتفلین بالاعمال اليدوية 
بوالذین بتطلب عملهم بذل جهد جسمانی عثیف . 


فا ل 
.وجب أن کون لکل مثهما عمل بعمله » وتدرب وده © 
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ان من الطبیعی أن کون الانسان Lely‏ دائما ق طول 
العمر والاحتفاظ بروح الشباب ۰ ولکن اکثر الناس بدلا من 
أن یسلوا الى ذلك عن طريق العمل بالقوانین الطبيعيةالحكيمة 
بضيعون وقتهم ومالهم وطاقتهم فى البحث عيثا عن تریاق 
فى من کل داء » دون أن بدركوا أن هذا الترياق النشود 
لا مكان له الا فى داخل أجسامهم ٤‏ ودون أن تعلموا أن هذا 
الاندفاع الجنون فى استعمال أنواع لا por‏ لها من وسائل 
العلاح والأدوية والعقاقير Gay‏ اطالة الممر لن بوّدی فى 
النيانة الا الى تقصيره . 


ان هناك انواعا مختلفة من التقدمین فى العمر . 


فثمة قوم تقدمت بهم السن بعد حياة بسيطة حافلة 
مشمره 5 وهو لاء نقترح علیهم اُن اخذوا أنفسهم ببرنامج 
معتدل من تمارن » السور با اماسکار » کی بتاح لحياتهم 
الثمرة النشيطة of‏ تطول اکثر واکثر . 


Ais,‏ آخری فرضت علیهم الشیخوخه فرضا نتيجة 
اضطرارهم الى العیش فى آلدن الزدحمة أو يسبب الرض 
او JS‏ أو غير ذلك من ONS‏ الحياة . وهؤلاء بجنون من 
Ola‏ السوربا اماسکار » قائدة مزدوحة لا تقتصر على 
أجسامهم وحدھا وانما تمتد الى أرواحهم كذلك ۰ 


ثم فئة شاخوا قبل الأوان » هم اولئك الذين افرطوا 
ما شاء لهم الافراط فى صحتهم وشبابھم حتى اذا ما دمروا 
كيانهم تماما اسلموا انفسهم الى الاطباء عبشا .. وحتی ہؤلاء 
تستطيع ان نعدهم باصلاح حالهم اذا اقبلوا فى طاعة الاطفال 
وايمانهم على أداء تمار لن 0 السورباً اماسکار © . 


۹۹ 


لقد قيل أن الرء بشرع فى الوت منذ اللحظة التی بولد 
فیها . غير أن هذه النهاية الحتومة يمكن أن تؤجل زرا 
طويلا وطویلا جدا » لو اننا استطعنا of‏ نخاص اتفسنا من 
لأر gill‏ والصدا باباع التسرینات البدنية لاس" 
فلو تمكنا من ذلك لكان من اليسير ‏ اذا تفادينا الحوادث _ 
أن نعمر سنوات طويلة بعد المائة . 


بے ۲4 


کان من حسن الحظ Lad» Ll‏ الى اقناع جماهي‌الشعب 
تى « آونده » بفوائد التربية البدنية بشکل ple‏ » و « السوريا 
ناماسکار » بنوع خاص » فاقبلوا علیها بحماس شدید وصل 
إلى حد المطالية بسن قائون یجمل تمرینات « السوریا 
ٹاماسکار » احبارية فى جميع مدارس البلاد . 


وامز ما نتمناه الیوم أن سمل طلابئا على امتداد فوائد 
هذه التمرنات لا الى عائلاتھم فحسب » بل الى كل من 


فلو تحققت أحلامنا للمسنا ف غضون فترة وجيزة تقدما 
عظيما فى مستوى صحة الترددين على المدارس والكليات 
ومستوى فوتهم وروحهم ۰ 

غير آننا لن نقنم بتحسن صحة اولادنا وحدهم ٤‏ فالجتمع 
يتطلب آن تتحسن صحة بناتنا . اآمهات الحیل poll‏ = 
كذلك » بل حتى قبل العناية بصحة الأولاد 8 

ولعل من آهم Lh ja‏ تمر نات » Ly gl‏ ناماسکار « أنها ' 
تصلح أبضا للأداء الحماعی . اذ من اامکن أن دی شات 


۳۹ 


فنحتق بذلك سے مت رر ے و eet ae‏ او 
حيث تو فر الو فت ۰ وھکذا لمكن تجميع الطلة أو الطالبات 
ق خماعات Rane Tete‏ السن از 5 او اقترا 


وبحكم خبرتنا بالتمرينات الجمامية التى ظلت دی فى 
كافة المدارس الابتدائية والمتوسطة والعليا بولابة « آونده » 
بانتظام طوال الائنتی عشرة عاما الأخيرة نستطيع ان نؤکد أن 
تمرینات « آئسوریا ناماسكار » هی التمرینات المثاليةبالنسبة 
لحماعات الكبيرة العدد ٠‏ 


ولا نظن اننا بحاجة الى التنويه بان آداء تمسرینات 
« السوریا ناماسکاد » يوميا لا Gly‏ بالرة مع آية لعبةاخری 
او ای تشاط آخر لشغل وقت الفراغ » بل على العکس.من 
ذلك فائه ضیف كثرا الى متعة وقت الفراغ . 


اننا لا تعارض OWN‏ الخارجية سواء كانت لعبا أو 
Lab,‏ آو ضارا پل الحق اننا امد ما تون عن AS‏ 
غر أن السالة لاساسية التی بنبغی أن نشدد علیها هى 
ضرورة الجمع بین اللعبة أو الرباضة التى تلمبھا آیا كانت 
وبين نوع من التمرینات البدنية التی ینبقی GF OF‏ یومیا 
فى جمیع الظروف والأحوال » مثل تمرينات « السوربا 
ناماسکار » التی بمكن أن تؤ دی على انفراد أو ضمن حماعات 
طوال العام بلا انقطاع — وذلك کی بتوفر للمرء دعامة حقيقية 
GU,‏ لصحته و قوته » فضلا عن of‏ هذه التمرنات Jared‏ 
صاحبها اقدر على الاشتراك فى ابة رباضة أو لعبة تتطلب 
القوة واللياقة . 


sla} ol‏ تمر دنات » السور با ناماسکار » ' Lay‏ وبانتظام 


۱۰ 


بعتبر بمثابة قاعدة لكافة الوان التشاط الجسمانی الاخری » 
ay‏ نهبىء للمرء قدرا Lb‏ من القدرة على التحکم فى الجسم 
والعقل > كما بمنحه القدرة على الاستفادة من شوه علی 
احسن وجه فى مختلف الألعاب الرياضية ولاسبما تلك التى 
تتطلب» حهدا شافا — وهو فى نفس الوقت لا بنطوی على آبة 
نتائج ضارة . اضف الى ذلك أن هذه التمرينات تقلل كثيرا 
من الأخطار الناجمة عن الجهد العنيف وخصوصا الاخطار 
التى تتهدد القاب . 

ثم آن تمربنات « السموريا ناماسکار © تهيىء للأطفال, 
لا ق محال الالعاب وحدها بل وق ما یتصل بحياتهم اليومية 
کذلك . 


وق السطور التالية نقدم تجربتین لائنین من رجال 


التعليم تأیدا لهذا القول » 


تجربه مسر شاتكار هاری حافادیکار 
ناظر اادرسة الاراتية - بمديئة اندابور ت مقاطعة بونا 


عندما cab‏ التاسعة والعشرن من عمری Shy‏ آلام 
المعدة تهاجمنی بومیا فى حوالی الساعة الثانية بعد الظهر . 
ویوما بعد يوم اخذ الالم بترايد حتی كنت رغم آنواع 
العلاج التى كنت اتلقاها من اطباء انداہور ب أحس وکان 
عشرات العقارب تلدغ معدتى . 


ثم ذهبت الى يونا حيث أسلمت نفسى للعلام لدى احد 


\.¥ 


الاطاء الاخصالیین مد٥‏ عشره ایام ه وشعرت فعلا ببعض 
التحسن وان كان الالم ظل موحودا . 


لم عدت الى اندابور حیث واظبت على تناول الدواء 
واتباع الرحیم الذی اوصی به الطبیب الاخصائی فى بونا » 
ولکن دون جدونی » وہدا الاعتفاد براودنی ob‏ هذا الرض 
سيظل ملازما لی بسیطر على تفکیری » ويعتصر کیانی ويهدد 
قوای » فینخلم لذلك قلبی ۰ وظل الحال كذلك حتی حدث 
ذات يوم أن وقع بین بدی کتاب عن تمرینات « السوربا 
ناماسکار » ألفه آمم « آونده ) .. وعندما تصفحت الكتاب 
بامعان ٤‏ اقتنعت ob‏ اجرب تمارین « الناماسکار » لعلی آجد 
فیها شفاء من علتی + 


استطیع اداء خمسین تمرینا فی الوم ٤‏ وکان الفضل فى 
ذلك راجما الى آئی كد تآمارس‌من قبل بعض آلماب الجمباز. 


وعندما آحسست بالالم بخف فى هله الفترة القصيرة 
بفضل تمربنات « السوریا اماسکار » شجعنی ذلك على 
الواظبة علیها . وشیٹا فشیئا أخذت أزيد ste‏ التمر نات 
حتی اذا وصلت الى مانتین كان الالم قد اختفی تماما وعادت 
الى صحتی کاملة . وکنت سعيدا حدا لان تمسرنات 
« السوریا ناماسکار » مد استطاعمت أن تحقق ما عحزت 
عنه كافة آنواع العلاج سواء بالادوبة أو بأنواع التمرنات 
الاخری. ومنذ تلك اللحظة اصبحت تصیرا متحمسالتمر نات 
« السوریا ناماسکار » 2 

والواقع of‏ اقناعى ody‏ الطريقة العملية وبمدى الفوائد 


۱۰ 


العلاحية والو قالیة لتمربنات Ls pedi J‏ ناماسکار ۹ جعلنی 
ارغب في أن أتيح الاستفادة من مڑایاھا العحيبة لجمیعالطلاب 
والمدرسين الذين بعملون معى ۰ 


فدعوت الى اجتماع هام شهده المدرسون والطلاب 
وجمع غفير من اهل الدينة » والقیت فى الحاضرین محاضرة 
شرحت فیها الحاجة الى تمرینات « السوریا ناماسکار » 
واهمیتها لاحتفاظ اارء بعافيته وصحته ولیافته . وکانت 
محاضرة مشمرة . فقد وافق الدرسون والطلاب بالاجماع 
على اداء تمربنات « السوربا تاماسکار » بومیا اثناء اليوم 
الدرسی » وبلغ من حماس الأهالى أن بداوا من فورهم 
تبرعون لجمم البلغ اللازم لبناء قاعة فسیحة ملائمة لاداء 
هذه التمر ننات > 


التمر دنات البومية فى هذه القاعة نحو ١٠١‏ تلمیذا تحت 
اشراق ۰ ۱ 


تم خطرت لی فكرة آخری . ققد اردت أن اعرف 
بالتحر 45 ما اذا كانت تمرنات « الحور » و ۲ البايثاك » 
— وهی من تمرینات الجمباز الهندية - يمكن أن تودی الى 
تفس النتيجة اذا مارسها الرء يوميا وطبقا لبرنامح موضوع. 
نکونت لهذا الفرض محموعتین — واحدة لاداء « السوریا 
ناماسکار » » والاخری لاداء ( الحور » وا الاشاك » وحعلت 
فى کل محموعة Yo‏ تلمیذا على أن کون الجمیع متقاربین فى 
العمر والقوة والبنية والظروف .. وقبل أن تبدا الجموعتان 
۔ کل Clo wtb‏ الخصصة لها ل سجلنا مقابیس الاولاد 
بواوزانهم فى سجل خاص اعددناه لهذا الفرض . وبعد سنة 


\.o 


کامله من اداء التمر بنات بانتظام تحت أشراق شخصيا cad‏ 
ہما لا بل الشك أن تمرینات « السوربا تاماسکار » تتفوق, 
كثيرا على تمرنات « الجور » 5 البایثاك ٤‏ ۰ 


تجربة مستر ج ۰ ل ۰ حوکهال 
أستاذ الاداب والمشرف العام بالمدرسة الانحليزية 
الجديدة بمدينة هابولى ‏ مقاطعة هاروار 


عندما قررت أن آحرب تمرنات « السوربا ناماسکار 4 
توحهت من هابولى الى « آونده » حيث أسلمت نفسی الى 
احد خبراء ) السور با ناماسکار » والمتحمسين لها ق لسو 
الوقت . وتلقیت الدرس الأول واا فى الرابعة والثلائین . 
واستفرقت اربعة أو خمسة ایام فى تعلم الحرکات ۰ ولم 
استطع فى البدابة ان آؤدی اکثر من ستة تمرینات فى الیوم. 
بسبب عدم مرونة جسمی والاجهاد الشدید SAN‏ کان‌متری 
عضسلاتی حتی مع المدد القلیل الذى كنت VI‏ من 
التمرینات .ثم شيئًا قشيئًا اصبح اداء التمرشات آکثر 
سهولة وسرا + ولم تمض بضعة ایام حتی كنت قد وصلت. 
الى اثنى عشر تمر نا أديتها طقا gall‏ اعد تقر سا . واستطعت. 
بعد ذلك أن أزيد هذا العدد بمعدل ستة تمارین کل نصف. 
أسبوع أو نحو ذلك . ولدهشتى الکبری » وجدت نفسىبعد 
۷ ہما فتط اودی ۰ مرینا دون أن تنقطم انفاسی او 
آحس بالارهاق ٠‏ وشینی أن الفضل فى ذلك یعود الى مقاطع. 
الانترات والترئیمات التی قسمت اشاعاتها بحیث تحمل 
فترة الراحة الخصصة آتردیدها تطول‌کلما زاد ste‏ التمارن 
التی نؤدبھا . ذلك أنه اذا فرضنا أن الزمن الخصص لترديد 
مقاطع الانترات هو وحدة (ADU‏ عشر تمرینا الاولی » فانه 


۱۰ 


صبح وحسدتین للستة تمارين التالية ثم أربع وحدات 
للتمارين الثلاثة التی تلیها ثم اثنى عشر وحدة للثلاته‌التالیه. 
مما Class‏ تشعر بالانتعاش الكامل عندما تنتهى من أذاء 
اول دورة من ؟ أو Yo‏ تمريا من تمرینات « السوریا 
ناماسکار € ۰ 


وانی لاستطيع أن اؤکد لکل من SH‏ فى ممارسة تمارين 
« السوریا ناماسکار » Gil‏ سهلة التعلم ٤‏ ومأمونة العاقسة 
انیا لا تسب Sl‏ اجهاد أو ضرر ی جزء من أجزاء الجسم 
أو أحهزته 5 وقد كون فى آداء الحركة حسب القواعد 
الوضوعة بدقة شىء من الاجهاد فى البداية . غير أنه ليس 
من الفروض فى البتدیء أن يقفز مرة واحدة » وائما الأفضل 
له آن دسي نحو الکمال بالتدريج . والواقع ان بعض الأوضاع 
صعبة فعلا بحيث لا يمكن اداؤھا كما ينبفى الا بعد شهور 
من المران التواصل © 


ورغم آنى لم آتمرن حتى الآن الا بقدر قليل فقد بدات 
أحسن بالفصل أثر هذه التمر Oly‏ وما تحدثه من تعییر ۳ 
فكميات الشحم المتراكمة فوق الممدة قد بدأت تختفى > 
وصدرى يبدو الآن أكثر أتساعا » ومرض الامساك SU‏ 
لازمئى طويلا حتى كان يصبح عادة قد بدا يذهب عنی ء٤‏ 
واشعر الآن آنی آصبحت اکثر خفة ونشاطا . 


۷ 


Li‏ الذاتية 


کنا فى الصغر ندرس الصارعه تحت اشراف ۲ امام 
الدین » ٤‏ وهو مصارع محترف من البنجاب له شهرة 
واسمة » كما كنا نتدرب آبضا على تمرینات الجور والبايثاك 
والکلاز الهندى . الا أننا » جریا على القواعد الألو فة 
للمدرسة القديمة فى المارعة » كنا نتناول کمیات لا لزوم 
لها من الاطعمة الدسمة » فنضیف بذلك الى احسامٹنا 
کمیات اضنافية من الشحم . 


وق ple‏ ۷ قرانا عن « ساندوز  »‏ وهو الاستاذ 
الشهور للتربية الرياضية » فبادرنا الى شراء جمیع آجهزته 
وکتبه وثابرئا على of ll‏ والتدريب حسب تصالیمه عشر 
سنوات كاملة » اکتشفنا فى of Lehi‏ مقاسات الصدر 
ما زالت كما هی » وان كان هناك تفر ملحوظ فی مقاسات 
الط والوسط + 

ثم بدأنا نمارس تمرينات « السوربا ناماسکار » 
مصحوبة بمقاطع الانترات والترئيمات الفيدية منذ 15.8 ) 
تافری بتصاليم صسدبقنا البجل شیرمانت سیر جانجا 
داهاراو ٤‏ رئيس ولابة ميراج ۰ وکانت النتيجة خفة ملحوظة 
فى الجسم وشاطا فى الذهن واحساسا عاما بالسباب 
لا بستطیع أن يقهمه الا من جربه ٠‏ 


۱۰۸ 


غير أن اعظم كسب جنيناه من هذه التمرینات هو انس 
طوال السنوات الصعبة الماضية لم نتعرض بوما للحمى أو 
ارتفاع درحة الحرارة أو غير ذلك من الأمراض 5 ولم نشك 
حتى من نزلات البرد او السعال التى تبدو وکانھا لا مفر منها 
حتى فی نظر رجال الطب ٠‏ على أن آقوی دليل على مدى 
ما توفره تمارين 0 السوریا ناماسکار 6 الجسم من مناعة 
وقدرة على القاومة LAN‏ رغم تطعيمنا ضد الطاعون أربعمرات 
على الاقل لم نشعر ابدا بالارتفاع العهود فى درجة حرارة 
ees‏ مثل هذه الخالة ؛ ولي نخین بای نوع من الال Jd‏ 
العضل بمنعنا من اداء تمربناته أليومية 5 


واننا لعلى ثقة من أن تجربتنا ودراستنا الطويلة الدقيقة 
تسمح لنا بأن نقرر على مستوى من السئولية أنه من بين 
OU‏ مناهج التربية البدنية لا بوجد ما بضارع تمرنات 
« السوريا ناماسكار » فى القدرة على تحسين الصحة البدنرة 
والعقلية ومنح الرء اتزانا وهدوءا عقليا لا بتاثر حتى فى 
ایت baal‏ 

وقد بکون من المناسب فى هذه الحالة أن ورد البرنامج 
اليومى الذى نسير عليه JS‏ قوة وبهمة الشباب » رغم اننا 
قد بلفنا العمر الذى بستکین فيه معظم الناس الى نوع من 
الخمول العقلى والجسمانی » 


فنحن نستيقظ يوميا فى الساعة ۳۰د۳ صباحا وقد 
استولی علینا شعور الاقبال على العمل الذى ينتظرنا . 
وحتى الساعة ١٠ر‏ نمضى الوقت فى الاستحمام والتمارين 
الرياضية واداء فروض الصباح الدينية . وتتضمن التمرشات 
ساعة كاملة من السوريا اماسکار » والصعود فى خطوة 
سربعة الى قمة تل Alo‏ ارتفامه تحو ستمائة قدم . 


1-4 


معن لک eines‏ ها انس 
آغاب الحالات ۴ 


من حوالی ١٠ر‏ الى YY.‏ الافطار بصحبة الآمرة 
外‏ رانی صاحب ( والأطفال 7 


من حوالی ١٠ر۷‏ الى ٠٣‏ ر۹ النظر فى شئون الدولة , 

من حوالی ۲۰ الى .۳را رسم وتصوير ٤‏ مع 
الاستماع فى نفس الوقت الى قراءة صحف الصباح 

من حوالى ۳۰د۱.۰ الى ۱۱۳۰ الغداء . 

من حوالى ۱۱۳۰ الى ١۳ر۲١‏ قراءة . 

من حوالى ۱۲۳۰ الى ۳۰دا قيلولة . 

من حوالى ٣را‏ الى ۳ اعمال أدبية . 


فى الالتماسات ب فحص العمل الروتینی للسكرتيرين - 
الاشراف على بعض أعمال النحت والبناء وما الى ذلك . 


من حوالی TY. IR‏ صلاة الساء , 

من حوالی ٠ر٦‏ الی YoY.‏ العشاء ۰ 

من حوالى ۰ر۷ الى AJY-‏ قراءة للأميرة » رانى 
صاحب ) والاطفال . 


و ull‏ ۲۰یا ای tare‏ نوم عمیق th‏ سریما ق 
طرف خمس pps‏ من الا ستلقاء على الفر اش ولا تتخلله 
احلام 。 


وفیما بلی نظامنا الغذائی الذى طبقناه طيلة سنئوات 
كثيرة والذی اهتدینا اليه بعد عديد من التجارب المضنية : 


١٠ 


الفعاود : 
ضرع البقرة د مع رورة on Stl‏ مسالمة السیوان من 
أ مراض والا وجب غليه اولا ۔ قلیل من القشده jell‏ 5 >4 
eat‏ 


الفداء ۔ 


ثمان أوقيات من الارز الفلی الاسمر الکامل ( آی الارز 
غر المضروب أو المصقول والذی لم بنزع منه سوی قشرته 
(Las‏ من اوقیتین الی أزبعة من الخبر الکامل ب قلیل من 
النقول — صنف او اثنين من الخضر الطوخة أو الطازحة 
oon‏ توابل قليل من اللبن أو منتحاته مثل اللبن Gob‏ 
والزبد وشرش اللبن - بعض الفاكهة والکسرات + 

العشاء > 

مدل الغداء ولکن بکمیات اقل كثيرا . 

LI‏ الاکولات الحمرة فنحن وصی اصدقاءنا جمیصا 

ونحن شرب من مياه اليتابيع المسثبة الباردة بعد 
تعطر ها بعض الزهور الركية مثل الورد أو الياسمين . غير 
أا لا نتناول الماء أثناء الأكل آبدا » Lily‏ دائما بعد ساعة 
على الأفل من تناول الطعام » وی أى وقت نحس فيه 
بالمطش فيما بين الوجبتين ٠‏ 


ونعضشس الناس تعتفدون or‏ جهل أن تناول أرة كمية 
كافية من سوائل آخری غير الماء بمکن أن کون فيه تام 


۱۱۱ 


عنه . ولکنه اعتقاد باطل . وبھمنا هنا of‏ نؤکد أنه لا بدیل 
بالرة للماء القراح من وجهة النظر الصحية . 1 


ونحن لا نأكل شیئا بين الوجبات حتى ولو كان فاكهة ) 
ونحرم على آنفسنا تماما كافة أنواع المنبهات والمخدرات على 
حد سواء 4 مئل الشای والقهوة والكاكاو والدخان وما ألى 
ذلك . 


كما اثنا - بالاضافة الى التمرینات الرداضية النتظبة 
رالتغذبة الصحية القاصرة على الاکولات الاساسية - 
السئة > 


11۲ 


She‏ البهاستریکا والکابالڈبھانی 


اک می هد اند مکی مایا ان الع لقن 
نوع من القوة أو السلطان کی يتحكموا فی الانسان وغیر 
الانسان : وف الاشیاء المادية وغم المادية التى تحیط بنا » 
وننىى ف الوقت نفسه أن السعادة كل السماده ليست فى 
اسعی من أجل السيطرة على ما بحيط بنا » وهی سيطرة 
محدودة مهما عظمت ٤‏ بل السعادة فى الائتلاف مع بيثتنا 
التى من حولنا عن طريق التفهم والعطف والحب . فأنت 
حين تسعى ألى « القوة » أو السلطان لتتحكم فى محيطك لن 
تلبث أن تجد نفسك فى, صراع مستمر مع كل ما حولك ؛ فى 
حين انك اذا حاولت او تنمی « سلطان الحب » لكى تعيش 
نی dal‏ ووحدة مع محيطك > الانسانی منه وغير الانسانی ٤‏ 
الادى والروحی على السواء » فانك ستشعر بسعادة لا نهاية 
لها و قدرة علی الاستمتاع بجمال الوحود نفسه » ولن ٹکون 
بعد ذلك فى حاجة الى السيطرة على هذا او مصارعة ذال 
بل ستفهم من آعماق نفسك ما فی السحاب والانهار والاأشجار 
والتلال والحشائش والرياح من جمال » ولن تکون بعد ذلك 
فى حالة من العارضة والصراع والقتال مع ما حولك بل تکون 
نی حالة من الانتلاف مع الحق ٤‏ ای مع وحدة الوجود . 


وتمرينات « البهاستریکا ) و ١‏ الكابالابهاتى © من 


۱۱۳ 


شآنها أن تحدت فورة هائلة من الطاقة داخل > td‏ 
ولكنبا ‏ مثلها فى ذلك مثل أبة طاقة أخرى مثل الکیرباء أو 
المغناطيسية أو بعض امفرقعات — سوف تدمرك اذا لم 
تعرف كيف تسیطر علیها . ولذلك قمع تمرینات التنفس 
بجب عليك أن تودی بالاضافة الى السوریا ناماسکار بعض 
« آسانات » اليو حا وها نذا اشرح بعض هذه الاسانات لك, 


هناك آسانات عديدة تتفاوت من « الشم‌شاسانا » 4 
أو وضع الراس » الى وضع ااوت أو « الشافاسانا » » واحب 
ol‏ آشرح هنا Law‏ من آهم هذه الآسانات وأبسطها فى الوقت, 
نفسيةه ۔ 


وأول الآسانات التى يجب أن يتعلمها المرء هی وضع 
اموت الشكل رقم AY, ) ٠١١‏ هذا الوضع ينام الانسان 
مستلفيا على الارض على ظهره ؛ ویسترخی استرخاء كاملا 
دون أنة حر A‏ سوق prow ses)‏ المادیء النتظم بواسطة 
المدة . وهذه LLM‏ من pal‏ الآسانات فى النظام اليوجى > 
فقليلون هم الذین يعرفون كيفا بسترخون » أذ يجب أن 
يشمل الاسترخاء كل اجزاء الجسم ٤‏ من آطراف أصابع 
القدم الى الرقبة » والى الراس والشعر ٤‏ ومن جفن العينين 
الى عضلات كيس الخصيتين . وق وضع الوت هذا» 
وبيئما تتنفس بهدوء » عليك أن تجمل عقلك خطرة خطوة 
يراقب كل جزء من اجزاء جسمك » من اظافرك الى جذوو 
شعرك Oly‏ تتبین من خلال ذلك ما.اذا كنت فى حالة انسترخاء 
کامل أو ما زال هناك توتر فى أى جزء من جسمك . 


وهناك سبعة مراکز رئيسية « شازکات » فى حسمك 4 


CBE: 


عند اسفل العنق ؛ ورابعها حيث يوجد قلبك ۶ وخامسها 
سد السر: ۰ وسادسما فى اسغفل اجهزتك التناسلية ؛ 
وسابعها فى كيس الخصيتين . ولذلك يجب عليك وانت فى 
هذا الوضع ان تركز انتباهك » دون ای توتر وى استرخام 
مل : على كل مركز من هذه الراكز السسبعة > واحدا 
فواحدا » حتى اذا شعرت بالاسترخاء ستحوذ عليك عند 
odin 1.4‏ الراكز انتقلت الى الرکز الذى يليه ٠‏ وجب أن 
ونال مسعلقیا على هذا الوضع نحو اربع دقالق ٠‏ 


آما الوضسع خر الذى اقترحه فهو وضع 
و السار فانجاسانا » ر آنظر الشكل ۳) ولعله اکثر الاوضاع 
الا من حیث تعدد جوأنبه ” بل أن کلمه ( سار فانجاسانا » 
ممناها الوضع الذى يبعث الحيوية والنشساطہ فى الجسم 
:و رر سو وھ جا[ 


ولأداء هذا الوضع استلق على ظهرك فوق الادضص 
واجعل ذراعيك الى جانبيك ؛ ورجليك ممتدتین فى وضح 
ےق مع فرد اصابع القدمین الى الأمام . ثم ادنع eee‏ 
مما بالتدريج دون أن تنحنيا حتى تصل بهما الى زاوبة قائمة 
مع رر اکل ONY‏ فیس اه وس 
teste Le‏ رسن ر alg‏ .م من هتا الوضع تشرع ق 
تحریت رجليك مرة اخری الي الامام تخو ماس وى الوفت 
Cal Me We ae‏ 
ورابك هی وحدها التى ترتکز على الأرض (انظر الشکل VE‏ 
وعندما ترفع جذعك بأكمله عن الارض على هذا النحو ارفع 
ذراعيك واستشدم كفيك قى سند جلعك بان تضعمما sly‏ 
om‏ ود فيك + ای نحو قلالة ستتیمترات من سو ھت 


۱۱ 


السلسلة الفقربه ) فاذا سندت جذعك على هذا الوضسم 
فافرد رجنيك الى اعلى بحيث لا پلمس الأرض سوی انیم 
والرقبة والراس » ویکون الجذع والقدمان فى شط 

وق زاوبة رأسية مع رقبتك ؛ وحذعكت ورجلاك » واصاء 
قدمك متجهة نحو السقف ١‏ آنثلر الشکل 15 ) وق ها 
الوضع تکون ذقنك ثابتة فوق صدرك GH‏ بكون فى هذه 
الحالة عند زاوبة مستقيمة مع راسك . 


Sani .هن‎ sob Mies, 
واکثرها بعثا للنشاط . فان معدتك وكليتيك وطحالك‎ 
وكبدك تکون كلها فى وضع مقلوب وتکون الدورة الدموبة‎ 
WA 
pall يضغط على‎ of ولكن تنفسك الهادیء لا بلبث‎ ٤ اسفل‎ 
فى اتجاه قدميك ۰ ویجب أن یکون‎ GLI مرة آخری الى‎ 
التنفس فى هذا الوضع هادا ودون أى محهود ۰ وبحب یر‎ 
البداية الا تبقی فى هذا الوضع اکثر من نصف دقيقة بمکنك‎ 

بعدها ان تفلل فيه ه أو .۱ دقائق . 


وتمرين « السارفانحاسانا » هذا من شانه ان بعثە 
النشاط لا فى عضلاتك وحدها بل كذلك فى الاعضاء الد قيقة. 
من جسمك ؛ مثل العيئين والأذنين ٤‏ وینظف. جيوب انفكه 
وحلقك من الاحتقانات » كما شسل الخ نتيجة لاندفاع الدم 
بقوة . وهو كفيل فوق هذا بتنشيط آهم stall‏ الصماء ٠‏ 
الصنويرية والتخامية والتيمورية والدقيقة . 


ولكى بعود جذعك وقدماك من هذا الوضع الراسی الى 
الو ضع العادی عليك أن تثنی رحليك وراء رأسك ols LL‏ 
تلمس بأصابع قدميك 4 أن أمكن 14 الأرض خلف راب اه 


۱11 


انظر الشكل رقم 10( ؛ ثم حرك جذعك الى اسفل بالتدریج 
مع الاحتفاظ بالتوازن بين رجليك وجذعك ( انظر الشکل, 
رقم ۱١‏ ) : حتی یصل الى الارض بطء دید ٠‏ شا 
فشيئا . بل فقره بعد آخری من فقرات سلسلتك الفقرية » 
الى أن تصبح قدماك مرة أخرى فى زاوية قائمة مع جسمك 
كما فى الشكل رقم ٢١٦١‏ وسيكون من السهل عليك فى هذا 
الوضع ان تهبط بقدميك دون أن تثنيهما حتى يصلا الى 
الارنضں٠٭‏ وبعد الانتهاء من تمرين السار فانحاسانا هذأ مباشر د 
تحب أن تظل ف وضع « الوت » لفترة قصيرة ٠‏ كما نی 
الشكل رقم ۱۲ لمدة ثلاث دقائق على الاقل مع الاسترخاء 
التام . 


ان تمرين السار فانجاسانا هذا كفيل ob‏ بخلصك من 
العحز فى آداء وظائف الكلى والکبد والطحال ٤‏ وكذلك من 
سر الهضم ومن القصور الجنسی ۰ وهو الى جانب ذلك 
ساعد على تجديد نشاط جيوبك الأنفية ويجنبها آضرار 
العدوى . وفوق هذا وذاك فان هذا التمرين بولد فى کل 
thos‏ الاحساس بنعمة الاسترخاء الذی dob‏ مباشرة غ 
مما تامدك على أن تعيش في الفة ومتعة مع كل ما بحيط 
بك .> 


ثم ننتقل بعد ذلك الى تمرین « البھوحانجاسانا » أو 
وضع الثسان . ولكى تؤدی هذا التمرين عليك أن تستلغی 
على صدرك فوق الآرض حتی تلمس جبهتك الارض وتکون. 
قدماك ( وأصابعها ) ممتدتین على الارض كذلك ؛ ثم ضع 
راحتی يديك الى جانب صدرك ( انظر الشکل رقم ۱۷ ) ٠‏ 
Win,‏ هذا التمرین أولا من رفع جبهتك ورقبتك الى أبعد 
ما تستطيع مستعينا فى ذلكبعضلات مؤخر السلسلة الفقرية. 


11¥ 


ثم تبدا بعد ذلك فى رفع صدرك عن الأرض محاولا أن تفعل 
ذلك سدع علی Bre)‏ الامکان واضفط راحتيك علی por‏ 
أخرى من فقرات سلسلتك الفقرية ( شكل 1A‏ ) ۰ والهم 
فى هذا التمرين هو ان ترفع صدرك وحدہ تاركا رجليك من 
الخصر الى أصابع القدم فى وضع متبسبط على الارض .14 
وسات الى أقصى وضع بمكن أن تصل اليه دون أن ترقع 
ببطء كذلك : فقرة بعد آخری من فقرات سلسلتك الفقرية 
حتی ea‏ جذعك و صدرلد فوق الأرض تتلوهما حهتك . 
كبا ق الشکل رقم ۱۷ : 


ومن الفروض أن تمرین « البهوجانجاسانا » ؛ أو وضع 
( الثعبان ) بعيد اليك شبابك وحيويتك » ونقوم السسيدة 
انديرا غاندی » رئيسة وزراء الهند » slob‏ هذا التمرين الى 
حا و وو a oe ot a‏ و لیس الكبيرة 
وتعین علب أن تؤدى تمران 5 البھو جانحاسانا ¢ ثلاث 
مرات لکن دون احهاد » كما يجب أن کون التنفس من أو 
هذا التمرين حتى آخره عاديا وهادنا . 


ونمه تمرين آخر على حانبه کر من الأهمية بالنسسة 
للسيدات ۰ ذلك هو تمرين الفاحر اسانأ أو وضع « الرعد 
الصاعق » . ولاداء هذا التمرین عليك أن تحلس على الأرض 
وان تطوی ساقيك من تحتك ٤‏ وعجزك مستقر فوق الكعبين 
و قدماك وأصابعهما منبسطة على الارض 6 وهی الحلسة 
التى تتخذ Sole‏ عند آداء « الناماز » ( التحية الهندنة ) . 
قاذا انخذت هذا الوضع کان عليك أن تنحنی الى الامام 


۱۸ 


حتى لمس الارض بجبهتك بینما ذراعاك تمتدان من فوق 
راسك على الارض ( شکل رقم 11 ۰ وبجب أن تبقی على 
هذا الوضع نحو دقيقتين أو ثلاثا . وبعد أن تستائف وضع 
« الفاجراسانا » اجذب يديك الى الخلف وضعهما قرب!صابع 
ندمك وادفع راسك الى الخلف ينما ذقنك متجهة نحو 
السقف ر شکل رقم ۲۰ ) .۰ وهنا كذلك بحب أن og‏ 
التنفس هادثا وعن طریق معدتك . ابق على هذا الوضع 
نحو دقيقتين ٠‏ أن هذا التمرین من احسن التمرینات التی 
اعد على تفر بع الأمعاء + 


ولندرس OF‏ تمرین « آورد فانحاسانا » : أو وضع 
الحزء العلوی من الجسم . ولاداء هذا التمرین عليك أن 
تحلس على الأرض وساقاك ممندتان آمامك فى خط مستقیم ) 
والقدمان ( واصابعهما | مضمومة الى بعضهما . انحن الى 
الأمام وحاول أن تمسك بأصابع قدميك بالابهام والسبابة 
وحدهما : وامدد حسمك الى الأمام فى الوقت نفسه من 
الخصرین واحذب أصابع القدم نحوك . ثم تأتى بعد AIS‏ 
الرحلة الأخيرة من هذا التمرين حين تلمس ركبتيك وانت فى 
هذا الوضعالمفرود دون أن تثئنیھما بجبهتك (شکل رقم ۲۱). 
وی خلال هذا التمرين بجب آن یکون تنفسك عاديا وتكون 
ذراعاك bey‏ تجذبان أصابع قدميك الى جسمك منحئیتین 
قليلا : ومر فقاك يكادان يلمسان جانبى رجليك عند الركبة . 
ومن اثئر هذا التمرين أنه نشط الكلى والکبد والطحال 
وکیس الخصيتين ویساعد على الهضم وعلى تفریع الامعاء . 
وبجب أن تظل فى هذا الوضع من دقيقة الى دقيقتين ٠‏ 


۱ ولکن عليك أن تذكر وأنت تؤدی كل هذه الآسانات أو 
الاوضاع آنها ليست تمرينات جمناستیکیه » وانك انتحصل 


۹ 


على أقصى فائدة من أى من هذه الاوضاع الا اذا أدىته بہطء 
وق حالة استرخاء کامل دون أن تحاول التظاهر بقوتك , 
والقصد من هذه التمرينات هو تنشیط الاعضضساء الشتافة 
وتجدید الشباب ق مراکز التشاط من چسماك » لا مجرد 
تنمية قوتك المضلية ٤‏ فان الهدف الأعا ىمن هذه التمرینات 
هو السمادة والائتلاف ؛ لا القوة ٠‏ 


Lins‏ بودی الانسان هذه الاسانات ( الاوضاع ) عليه 
أن یکون دائما منتبها لا بفعله واعپا له ۰ فاذا OW‏ یشکو من 
حسداع أو من الم فى العضلات أو الفاصنل أو فى أى جزء آخر 
من حسمه فعلية أن يولى انتباهه لهذه الآلام » فاذا فعل ذلك 
فهو لابد واجد ؛ بعد بعض الران على تركيز الانتباه + أن 
الال of‏ السداع الذی Sits‏ منه سوف بختفی ۰ وهکذا نان 
لام ایعدد والصداع ‘ وآلام الظهر والفاصل سوف تنتهی 
كلها دون دواء عن طريق هذه التمرينات كلما ازدادت 


والتركيز على حركات جسمك وعقلك مظهر هام من 
allie‏ أوضاع الیوحا » فانت انما تحاول قبل كل شىء أن 
تح .و سرت ليوات یں سای ی 
أن تدرك أن ما : تعتبره « صداما ) بين عقلك وحسمك 
¥ وجود Gl‏ ات ee ol‏ و ےھ شی 
العظمی التى تسيطر على حياة العالم . نعم أن أدراك الوحدة 

7 ساس‎ Ua ا الجسم مو‎ ce 
والسسعادة وحدة الذکاء كلها‎ ٤ نكون الطاقة التى لا حد لها‎ 
. ملك بدين‎ 


و فد تحدثنا عند وصف تمر نات السور با ناماسکار عن 
oll‏ ات آو الاو ات التی تصساحب آداء هذه التمر نات ۰ 


E 


ولکل شخصية ۰ أو فرد من الافراد : صسوت أو ذیذیات 
« خامة » . وق استطاعة الخبراء ان بميزوا على الفور نوع 
النغمة الأساسية » أو الصوت الأساسى : لکل فرد بمجرد 
إن ینظروا اليه : وعلی أساس هذه النفمة أو الصوت عند 
إداء تمربنات السوريا ناماسکار أو اداء الأوضاع ( الآسانات ) 
بیکن استغلال الانترات أو الذبذبات کی تعود على ase‏ 

اکر 2G‏ .> فالتنفس الواعی بجدد حيوية الجسم 5 
وتكرار النغمة : أو الصوت 6 تکرارا واعيا مدرکا یمکن أن 
بعود على الجسم بقوة هائلة ويشفى من کثیر من الأمرانی 
والعلل . و قد استخدم المسوت )أو الاسم 4 اسٹخدام) 
واسعا فى كثير من العبادات على مدی العصور ؛ وقد شفی 
تکرار ذکر اسم الله بخشوع واخلاص بالفعل من كثير من 
الأمراض المستعصیة التى کان بظن انها غير قابلة للشفاء . 
ومثل هذا البدا ينطبق على تمرینات اليوجا كذلك . ففى 
أداء تمرينات السوربا ناماسكار تردد ست أنغام أساسية 
فی + هرام ت هریم ت هروم ت هران ت هراوم د eight‏ 
و هه الأنقام الأساسية تحوى جميع OLAS‏ الصوت‌المکنه. 
رالحق » ان تردید الاصوات » فى صمت أو جهر ؛ له اثر 
عظیم الفائدة . فلقد ظللت سنوات عديدة اتحاثی تردید 
الانترات بصوت جهزری » كما لو كنت اخجل من الجهر بھاہ 
فقاسیت فى تلك الدة من أمراض البرد والسعا لالشىء الكثير 
دون انقطاع تقريبا ٭ وق يوم من الایام طلب الى اہی أن اجرب 
تردید هذه الانترات Ope‏ مرتفع کی أنظف حيوب أنفى 
مما يعلق بها من جراثيم العدوى . فلم تمض ثلاثة أشهر 
حتى كانت جیوب أنفى قد تطهرت وكنت قد شفيت تماما 


من هذ هالمادة السخيفة » عادة الاصابة بالسمال والزكام , 


۱۳ 


ال الرادبع 
الصّحة عن طیق الکلام 


والان : ننتعل الى نقطة تبدو غامضة بل ورہما صبيانية 
وغير مقولة لدی القاریء الغربى كذلك . ولکن لا تسرع 
Bel‏ هذا الفصل من الکتاب والتعلیق عليه . اكتف لفترة 
من الو قت بالتمرينات وحدها . وبعدئذ ستأتی لحظة تصبح 
فیها امیل‌الی ادراك مانرید ان‌نقوله هنابفیر تحامل مبنی على 
أفكار مسبقه ؛ وعندها ريما طاب لك of‏ تحرب المونة 
الاضافية التی بقدمها « الکلام » الى هذه التمرینات . 


لقد عرف الفکرون والاطباء الهنود سر اكتساب الصحة 
عن طریق الکلام منذ أجيال عديدة » وجعلوا منه بالفعل 
فنا ٠ Mas‏ ومن العحیب حقا أن آکثر الشاس لا درون 
ان الحبال الصوتية جزء من الجسم بحتاج بدوره الى 
التبرین مل سائر الاجزاء ٠.٠‏ فلماذا نترکها اذن ميتة 
خرساء بینما plo‏ آعضاء الجسم تشترك كلها فى we‏ 
منسق ؟ 

وکل من درس الفناء ply‏ چیدا مدی البهجة والانتعاش 
والتحکم فى النفس الذی یکتسبه الرء عن طریق الفناء » 
ومدی الاثر الطیب الذی بحدثه فى الزور والصدر معا . 


۱۳۳ 


وانه امر طبیعی أن تسمع الرجل وهو بصفر ؛ والرأة 


رق بلادنا بعرف اللایین من الهنود تلك الطاقة العلاحية 
الرائمة التی تجدد الحیاه نفسیا كما تحددها جسمانیا ) 
والتی بنطوی علیها القطع الحسوتى الذی یبدو لا معنی له 
.وهو ) آوم » : وكذلك السته مقاطع « ھرام — هریم هروم 
5 هرایم = هراوم — هراه « وهی القاطع yall‏ و فة باسم 
« مانترات بيجا » أو الانترات الاساسية ٠‏ 


واضح بؤثر فى الاجهزة الحيوية للجسم مثل القلب والعد: 
والخ » وهو لا بوّدی وظيفة علاجية فحسب > بل بؤدی 
dats‏ وقائية Lal‏ . 


-只 
各， 
ے‫‎ 


وبنطق القطع الصوتی الأول « أوم » مع اطالة ال « أو » 
وال « م » وینفسی أبقاع كلمة « دوم » » الفاکهة pall‏ بة 
العروفة . 


والقطع الثانی « هرام » يجب أن ينطق بحیث تکون 
جمیع حروفه مطولة . والنطق الصحیح له هو « عراااممم) 
وبحب أن تخرج « الهاء » — وهی حرف من حروف أقصى 
الحلق م من القلب . وعلى ذلك » فان القلب مخفق Bye‏ 
فى كل مرة تنطق فيها بالمقطع « هرام » . ومن العروف أن 
عملية تنقية الدم تتم فى داخل القلب » والدم النقى الذی 
سيرع الى ای جزء مصاب فى الجسم انما يدقع يه القلب 
كأنما هو مضخة . فاذا لم تتم تنقية الدم قبل أن بصل الى. 
الجزء الصاب من الجسم استحال الوصول الى النتیحة 


اھ 


الرحوة وهی الشفاء من الاصابة أو الرض . كذلك اذا ترك 
الدم غير النقی أو اللوث يدور فى آنحاء الجسم فان الجزء 
الساب أو العلیل سپزداد سوءا بدلا من أن بشفی . ومن 
هنا » كان کل مقطع من مقاطع أو ترنیمات « الانترات 6 بدا 
بحرف ( ه ) الذی بخرج من القلب فيجعله بخفق بشدة > 
الأمر الذی يزيد من قدرته على دقع الدم النقی . 


US,‏ أن کل مقطع من مقاطع « الانترات » بدا بالحرف 
الحلقی « ه » فانه بنتهی كذلك بالحرف ۱ م » SUI‏ بخرج 
من HY‏ مع ضم ألشفاه 8 والتنشی العادى ہس كما هو 
معروف 一‏ بحدث عن طريق الانف . وهذا التنفس هو 
الذی یساعد على عملية تنقية الدم ءہ فالاوکسجین الذی 
بدخل مع الشهیق تفاعل e‏ الذى تأتی به الاوردة 
فیکتسب النقاء واللون لاحم ع نم بخرج ثانی اکسید 
الكربون م ن‌آلدم ء غير النتی مع هواء آلز فير .. ویما أن التثشس 
تم ب كما أسلفنا عن طريق GUM‏ والقصبة الهوائية » فمن 
الواجب حماية هذين العضوين من العلل والأمراض ‏ وهكذا 
بنتھی كل مقطع من مقاطع المانترات بالحرف الانقى الطول 
(ممم) لكى بجعل الانف والقصبة الهوائية تنتفضان‌وتحتفظان 


كذلك ٤‏ فی كل مقطع من مقاطع ا انترات نجد الحرف 
اللسانی « ر » بین الحرف اتحلقى الأول ۲ ve‏ والحرف 
الانفی الأخير « م » ۰ وهو حرف ساکن لا بقل أهمية عن 
القطع الصوتى « أوم » . قالذى بحدث عند نطق ال « ر » 
أن اللسان بربت على الجزء امامی من سقف الفم فيحدث 
ذیذبات لطيفة, فى all‏ .. وهكذا فان نطق القاطع الصوتية 
هرام هریم .. الخ يقوى القلب والقصية الموائية والخ 


۱1۵ 


وبحدث بها ذیذبات مستحبة وهی ثلائة من أهم الاعف 


الحيوية بالجسم ویتوقف على سلامتها بقاء الجسم قريا , 


ومند تردید مقاطع الانترات يجب على الرء ان يفن 
فمه عند نطق ال « ه » ون يضم شفتیه عند ال « م ) , 


وق هذا المعنى يوجد بيت من الشعر باللغةالسنسكريتية 
فیخرج منه سم الاثم ٤‏ ثم تاتى ال « م 4 الساکنة فتقم 


فضلا عن ذلك قان الحرف التحرك ۱۷ » ف « هرام » 
بقوی الضلوع ويطهر القناة الهضمية من السموم وطرد 
الخمول وينشط الجزء العلوی من الرئتين فیقوبھما . وتد 
ثبت بالدليل أن ترديد مقطع 2 هرام » يساعد على الشناء 
من الربو والنزلات الشعبية ويقلل ALG‏ الجسم للاصابة 
بمرض السنل ٠‏ 


وتطويل حرف « ى » المتحرك فى 3 هریم » مثلما نقول 
فى ۷ حريم » أو « كريم ٤‏ ينعش عمل الزور وسقف الحات 
و الاثف والحزء الملوی من القلب ء؛ كذلك فان تردید مو 
* هریم » بطهر قناتی التنفس والهضم من البلغم الذی یفرز 
فیهما أو يتراكم علیهما .. وقد تجد نفسكا ى حاحجة أحيانا ؛ 
ان لم يكن ق معظم للاحیان » بعد انتهاء الدورة الاولی أو 
الثائية من #مرينات « السوريا ناماسكار ۹ الى طرد الواد 
الخاطية التی تتجمع فى الانف أو الزود أو الفم » ولكن ممرات 
التنفس لا تلبث ان تتطهر تماما بعد نحو دورتين . 


۱۳۹ 


His,‏ الصوت التحرل المدود فى « هروم » مثلما 
نقول ف « کروم » أو « يروم » بنشط وینعش الکبد والطحال 
والعدة والامعاء‌وینقص من حجم البطن ٭ وتستطیم‌السیدات 
الائی یمانین من الاضطرابات الزمنة فى النطقة السفلی من 
البطن أن بحققن فائده ملحوظة بتردید مقطع « هروم » 
بصوت حهوری ملیء ۰ 


وصوت Gall‏ المتحرك الرکبه « ای ) فى ( هرایم » 
على وزن ۲ هانم » أو « حاتم » ٤‏ بنشط الکلی ٤‏ وتردیده 
أثناء Sol‏ تمر دنات » السوریا ناماسکار « ساعد على آدرار 
البول ۰ 


كذلك الحرف التحرله الر کپ « او » ف القطع « هراوم» 
على O59‏ 2 قاوم » او « قادم ۷ AR‏ فى الستقيم والشرج 
ویساعدھما عى القيام بوظيفتهما كما شفی . 


وهکذا » فان كل هذه الاصوات التی تبدو وکانها لا معنى 
لها تسبب امترازات معينة فى اجزاء حيوبة وسختلفة من 
الحسم ¢ فتنعمتها ٤‏ وتطهر الدم ¢ فتساعد بذلك على طرد 
الأمراض والعلل والاضطرابات الختلفة فى تلك الناطق . 
وفیما Gh‏ جدول يساعدك على تذکر الطريقة الصحيحة 
لنطق هذه pblill‏ الصوتية الشافية مع ملاحظة أن الهاء 
الأولى فى جميع القاطع علیها ۷ سکون » عند النطق بها . 
آوم على وزن دوم 
هرام على وزن حرام 
هریم على وزن حرم 


۷ 


هروم على 055 کردم 


هرایم على وزن هالم of‏ حاتم 
هراوم على وزن قاوم أو قادم 
هراه على ونت شقاه أو olia‏ 


و لحب ol‏ ترذد هذه المقاطع الصوتیة بصوت جھوری 


» السوریا ناماسکار € ,ها 


وفیما يلى بیان موجن بمقاطع الانترات التى نقترح على 


البتدثین ترديدها . ومن الستحسن أن تعد معها تمر ات 
« السوریا تاماسكار » على النحو التالى : 


( فى التمرين الاول ) 

( فى التمرین الثانى ) 

(فى التمرين الرابع ) 

( ف التمرين الخامس " 

( ق التمرين إلسادس ) 

( قى الشمرين السایم ) 

( ف التمرین الثامن‎ )i 

( فی التمرين التاسع ! 

ا( فى التمرين الماش ) 

( ی التمرین الحادى عشر ) 
( فى التمرين الٹانی عشر ) 

) التمر ین الثالث عشر‎ a) 
) فى التمرين الرابع عش‎ ( 


7 ی التمربن الخامس عض ) 


آوم ھرام بے 

أوم هریم 5 , 

:۲ هروم ب‎ pol 

أوم هرام 一‏ 《 

آوم ھراوم . ۵ 

آوم هراه سے ٦‏ 
ا 

۸ هریم‎ pel 

آوم هروم -一‏ 4 

أوم ھرایم سم +[ 

أوم هراه ‏ ۱۲ , 

أوم هروم هرايم  VE‏ 
أوم هراوم هرآه — Vo‏ 


IA 


أوم هرام هریم - ۱۱ (ق التمرین السادس عشر ) 
أوم هروم هرایم — ۱۷ ( فی التمرین السابع pte‏ ) 
أوم هراوم هراه - 1۸ , (ف التمرین الثامن عشر ) 
اوم هرام هریم هروم هرايم  ۱٩‏ 
۱ ( ی التمرین التاسع عشر ) 
اوم هراوم عراه هرام هریم — ۲۰ 
[ ق التمرین العشرین ) 
أوع قرام غرم ی 
۱ ( فى التمرين الحادى والعشرين ) 
آوم عراوم هراه هرام هريم ٦٢‏ 
( فى التمرين الثانى والعشرين ) 
آوم هروم هرایم هراوم هراه هرام ‏ ۲۳ 
۱ ( فى التمرين الثالث والعشرین ) 
اوم هریم هروم هرایم هراوم هراه ب ٢٢‏ 
( فم التمرين الرابع والعشرین 1 


المانترات 


« السوریا ناماسکار » على أن الانترات جزء أساسى من هذه 
التمرینات ٤‏ وان ترديد بعض الاصوات العينة بصوت‌جهوری 
وبطر da‏ منتظمة الاساع مع تریدید أسماء الشمس٠‏ جزء 
رئيسى وهام من هذه التمرينات , قضلا عن ذلك فان هذه 
الانترات لا غنى عنها كوسيلة لتنبيه العقل وضبط نفمه ؛ 
أو بعبارة آخری كوسيلة فعالة آتحقیق ( اليقظة المتنبهة ٤‏ . 


وقد ظلت « البیجا مانترات » - أو الاصوات الاساسية 


تبارس فى الهند قرونا bute‏ ء على أن من الواحب) على الرء 


۱۳۹ 


وهو بردد الانترات of‏ بظل انتباهه مركزا على الصوت ( 
وان آمکنه » على معانی الاصوات التى برددها كذلك > وان 
كان الصوت » أو بعبارة آخری » « الاهتزازات » التی تصدر 
عله 6 هو Gee gill‏ الطاقة و Metin‏ النشاط . والواقع 
ان کل شىء حی أن هو الا اهتزازات .. 


لذلك فان البیجا مانترات هی اصوات اساسية تثر 
اهتزازات معينة فى الجسم حين برددها الانسان بطرشة 
سليمة » سواء كان لها معنی آسامی أو لم يكن ۰ کل ماق 
الامر آنها تحدث اهتزازات توثر ىق العقل والادراك وتضفی 
علیهما معا حيوية ونشاطا . ولذلك فبغیر الانترات لن تکون 
تمارين ( السورا ناماسکار » تامة أو كاملة ۰ 


الا صواث المساعدة 


۱ بلاحظ أن ables‏ « الانترات ) تطول كلما wpe‏ نهارة 
دورة « السوریا ناماسکار » . والغرض من ذلك اطالة فترة 
الراحة والتثفس العادى حتی لا بلهث الرء مهما كان مدد 
(لدورات التی يؤدبها ۰ 


9 نی 
ااا علد کی من الا )بر الطريقة الى جف 
اضافة أسماء الشمس الاثنى عشر باللغة السنسكربتية الى 
مقاطع المانترات أثناء تردیدھا » مما بطيل فى فترات الراحة 
بين التمريتات ٤‏ وساعد على مضاعفة الاستفاده من تمارین 
الکلام ۰ 


واسماء الشمس هی : 


میترایا ناماہ auto} ( eos‏ رأمى لك باصدیق الجمیع) 
رافای تاماه eee‏ ) أحنيت wel‏ لك 四‏ من بحمدہ 

الجمیع ) 
سوربایا ناماه ۰ ( آحثیت راسی لك باهادی الجمیع ) 


۱۳۱ 


خاجایا تاماه eee‏ ( احنیت راسى لك با منقذ الحواس 4 
بوشنى ناماه »,۰ ( آحنیت رآسی لك با منعش الحياة ) 
هيرانيا جاربھایا ناماه ... ( أحنيته رأسى لك با cach‏ 

الشحاعة ( 
ماریتشای ناماه ۰۰.۰ ( آحنیت رآسی لك ياقاهر امرض ۽ 
آدنتیانا ناماه ... ( آحثیت els‏ لك با ملهم الحبة ) 
Lis!‏ ناماه ... ( احنیت راسی لك با باعث الرهبة ) 
بھاسکارایا ناماه eee‏ ( أحليت رای لك بامصدر الئور). 


تصاح للمسيحيين والهندوس وشیر الهتدوس والمجوس, 
وا مسلمین وجمیع lo]‏ األددانات» ال'خری 3 


ب ردك pall eball‏ تی ) آوم 《 مرة أو مرتین أو آکثر 
كلما كررت الأصوات . 


ات قبل النطق بات واحد من اسماء القنسن » اسبقه 
بمقطع واحد من مقاطع المانترات وأسبق أسمين من أسسماء 
الشمس بمقطعين من الانترات » وأربعة آسماء بأربعة. مقاطم» 
ومع الاثنى عشر: آسما ردد مقاطع الانترات الستة دفعتین . 

فمثلا ف هذا الجدول نحن نسبق کل اسم من اسماء 
الشسمن بمقطم واخد من الانترات . ولكن لا كانت اسماء 
الشمس افنى'عشرةوالانتراتسنته ققط فاننا نكرر ا انترات* 


١‏ - أوم lye‏ میترایا ناماه. 


۱۳ 


J 


أوم هروم — سوريايا ناماه 

— اوم هرایم ت تواثاق ناما 

= أوم هرأوم ب Lite‏ ناماه 

— آوم هراه — بوشٹی ناماه 

أوم هرام — هيرانيا جاربهايا ناماه 
أوم هرم ماريتشاى ناماه 
أوم هروم — أديتيايا ناماه 

es‏ آوم هرایم — سافيتر ناماه 

1 م آوم هراوم ‏ أركايا ناماه 

۱۳ — آوم ھراہ 一‏ بهاسكارايا ناماه 


Ht‏ هم ٍ کے <> هم 


وتستفرق الدوره الواحدة بمصاحية هذه التمار ان 
الصوتیه ثمانی HGS‏ . 


على آننا نود قبل الائتهاء من هذا الفصنل من الکتاب ان 
تقول بضع كلمات عن عالیمنا القديمة ء 


. قفى هذه الاہام التی تسيطر ہنی مہ 
شموبهم ٤ dos tall‏ سواء 5 هذه الثعافة هندبة او کے 
هند یه ۰ 


ذلك ان اکترهم تسيطر علیسه فكرة خاطشة هى انه 
أو كانت حضارتهم القديمة صالحة لما آنحدر بهم الحال الى 
الوضع ااؤسف الذى هم فيه الآن . 

ومن جهة OB‏ ببدو أن الذين بعكفون على دراسة 
ترائنا القديم فیعر فون قدره ما زالوا عاجزین حتى ON‏ عن: 


۱۳۳ 


عرض ما درسوه wal‏ وره التی تحمله مقولا ومتمشی! 


Lal, ad‏ «كوى» وهو يملمنا « الفايا  »‏ آی الاستفراق 
الكامل فى تأمل فكرة معينة » ورأيئا « هادوك » Haddock‏ 
وهو ببين لنا أهمية قوة الارادة و « ویلیسام جيمس ٢‏ 
M. James‏ وهو فتح أعيئئا على مغزى سيطرة العقل 
وان كل من بطالع اعمال هسؤلاء الرجال ولو عن طریق 
الاستطلاع لابد of‏ يقهله هذا النوافق الغريب oy‏ ما کشه 
هوّلاء وبين تعاليم حکماء الهند القدامی ۔ 


نعم ... لقد استطاع حکماونا » وهم عزل من کل 
الأجهزة اليكانيكية التی بھیٹھا العلم الحدت © أن بحقتوا 
کثیرا من الاکتشاقات السابقة على عصرهم . 


وقد لا يعرف معظم قرائنا أن « الکسطرة 4 - ( آداة 
استخراج البول ) ب قد ورد ذکرها فى « GUN‏ فیدای 4 
التی برجم تاربخها الى مالا بقل عن ۳۰۰۰ سنة قب لالميلاد ؛ 
ol;‏ الجراحين ف عهد « ریجفیدا » توصلوا الى تركيب ساق 
معدنية لاحدی السیدات کی تستطيع المثىء بها ٠‏ 


ellis‏ يبدو آن الحكماء القدامى كانوا بعر قون ضروبا من 
الربافسيات العليا > وکان بحلو لهم استعمال عبارة رياضية 
نسوقها فيما بلى : « اذا طرحنا ما لا ثهاية من ما لا نهابة 
كانت النتيجة ما لا نهابة » . 

وی أساطير « البورانا ) قصة تقول أن « سوما » تزويم 
بنات الجموعة الفلكية « داكشا » السبعة والعشرين » فأنجبه 
أربعة منهن الکواکب) الاريمة مارس وعطارد والمشترى 


۱۳ 


والزهرة . وقد استطاع الفلكى العظيم ( بنتلی ) Bentley‏ 
ان يقرأ فى هذه الزیجات اشارة خفية الى علاقة القمربکواکب 
هذه الحموعات ٠.‏ ثم حاء « هیئدمان » jets Hindman‏ 
بجری الدراسات للتاکد من صحة استنتاج بنتلى ٠‏ ویمکن 
القول الآن عن ثقة Ob‏ أسطورة ( البورانا » تشر بالفعل الى 
ظواهر فلكية وقعت خلال سستة عشر شهرا فيما بين عامى 
٤٢‏ و ۱۲۳ قبل الیلاد . 

کذلك. تنبشنا شسسهادة الورخین الیوانیین at‏ کان ق 
الشحاب fbj‏ الاسکندر الاکبر اأطہاء ستطیعون علاج رنه 
الثعبان بنجساح » وان الاسکندر الاکبر قد اضطر الى 
استخدامهم عندما اعترف له أطباوه المقدونيون بعجزھم عن 
علاج مثل هذه الحالات . 


ویمکنٹا of‏ نسوق آازید من امثلة آلتی لا حصر لها 
على ١ا‏ لوم الهندسية العريقة التى اكتشفت وما زالت 
تكتشف عن غير قصد على بد العلماء المحدثين ولا ضيق 
الحال . 


لقد اتهم اليراهمة ‏ ان the‏ أو صوابا ب بحرصهم على 
اخفاء حكمتهم . واذا كان لبس من حقی أن أحكم على مدى 
صحة هذه التهمة فانی اعتقد على الاقل أنه لا وحد الیوع 
ثىء یسعدنا أكبر من أن نری العالم بأسره وقد انتفع بثمار 
حضارتنا القددمة ٠‏ 


فلقد كان لحکماء اليوحا وعلمائها فى الھند فی العصور 
لقد توصلوا الى أن جميع المخلوقات وأن كل ما يستطيع 


۱۳۵ 


أن بمارسه الانسان أن هو الا ذیذیات وھذا ما أثبته العلم 
الحديث . فلقد كان آلھنود القدماء يعتقدون أن الله وهو 
بوروشا العلی هو دون سواه المسيطر الذى لا یتحرك » وان 
كل الخلوقات أن هی الا حركة وأنها دائما فى تغیر مستمر 
— او gly‏ تی ) . ومن ثم فان العالم الادی أن هو 
الا « براکرتی » + ذلك of‏ الذبذبات على اختلاف آنو اعها 
تحدث أشياء مختلفة كما نراها أو نسمعها أو تتذوقها .. 
فاللون ٤‏ كما dla‏ » هو ذبذبات 6 كذلك الفکر والاحاسیس. 
حتى الاشیاء المادية الصلبة مثل الکرسی أو اانضدة أو الحجر 
فى ذبذبة دائمة . ويستعين العلم الحديث بالذبذبات Ups‏ 
الأشياء البعيدة » أو لشسفاء بعض الأمراض » أو لتحطيم 
الذرة . slug‏ على ذلك فان الذبذبات قادرة على توليد 
الطاقة » بل هی تولدها بالفعل : واذن فالطاقة حركة 
۔ ذبذبات . فالاصوات التى تحدثها بطریقة معيئة حتى ولو 
كان مصدرها AT‏ اقصة کالانسان بمكن أن تنشط وتشر 
الاحساس فى شخصية الانسان ( وى كل جسمه وقوثه , 
وهكذا فان « الانترات » اذا اديت بطريقة سليمة فائه! 
. خليقة بان تبعث فيك النشاط بطريقة تشسدك ll gy‏ 
بمصادر آخری من مصادر الطاقة . 


وبعض مقاطع « البيجا مانترات: ) هی اصوات أساسية 
« طاقات جديدة » » اطلقوا علیها « سیدها مانترات » أى 
Ol pol (‏ تبعث على النشاط ۴ء و « الانترات » الستعملة 
boy » a‏ تاماسکار » ھی من هذا النوع ۰ ولذلك فان 
Woy‏ هذه OLA‏ صوت عال وواضسح 4 وق اخلاص 
وودع © من شانه أن كفل أقمى قائدة كن برددها ¢ وقد 
يكون ذلك بفية الاستمانة بها على الشقاء من مرض > أو على 


۱۳۹ 


انطمانینه وضبط النفس » أو على التخلص من « الجهل 4 
الذی نحدر بالانسان ف کل اتحاه فت ببه عن ذلك التوتر 
الذی يعيش فيه الناس فى الوقت الحاضر . 


وقد سق لا آن قلا أن shai‏ » السوربا ناماسکار 4 
نحدد الصاة بل هو لعير من شخصية الانسان ۰ والآن 
خلندرس هذه الحقيقة ~ £ من الہ من ۲ 


ففی هذا العالم الذى نعيش فيه الیوم وتسوده رهفة 
لاحساس 6 والجلبة » والسرعة اصبحت حياة الانسان 
تتسم بانعدام الطماتينة » والخوف ؛ والعزلة © فهو سحث 
عن الجمال والتناسق والسمادة » ولکنه وقد افتقد. القدرة 
على السکون » بجد نفسه وقد تجاذبته الاحاسیس فى کل 
أتجاه ٭ ولذلك فهو فى نضال مستمر » وف صدام لا بنقطم . 
وهو أن بستطیع أن يدرك الابعاد الحقيقية للحياة أو ينهم ' 
مكانه الحقيقى فى هذا الكون الا اذا استطاع أن ببطیء من 
عملياته العقلية + نعم فهو اذا استطاع أن بسكن قلبلا وان 
براقب نفسه ویراقب عملياته العقلية فترة وجيزة كل بوم 
فسوف يتعلم كيف يحصل عل ی‌الهدوء الداخلى وبذلك بجد 
الانساق وجمال. الحياة اللذين حرم منھما . 


أن الجمال؟ والانساق' والنعيم كلها موجودة من حول 
Gs‏ داخلنا: .. ولكن oF‏ عقولنا لا Lag‏ فاننا لا ندركها ونعجر 


ان کل تمرين یجب آن يعمال على تقوبة شستخصية 
آلاسان .. قالشخصية النشرنة تتالف من مزيج واسع 


۷ 


الاحاسیس الرقيقة » ومن عناصر الجسم الضعيفة الى 
عناصره القوبة . آما العناصى الخشنة فهى العضلات : 
والعظام » والدم ٤‏ والجھاز التئسی » والجهاز الھضمی . 
ولکن هناك كذلك الجهاز العصبی » والجهاز السمباتی ؛ 
والحهاز فوق السمبتاوی ٤‏ وهی تتالف من آجزاء الجسم 
التشاكة وتوثر على حهاز الغدد الصماء » کالفدد الدر قبة ؛ 
والغدد النخامية ٤‏ والغدد الصئوبرية والفدد الادرنالية 
( القدة فوق الکلی ) وعصارات AS‏ البنکر باسية وغرها . 
والتمرين الکامل هو GAN‏ یؤدی الى تقوية معظم هذه 
الأجزاء ۰ وتمارين « سوريا اماسکار » تؤدی الى ذلك كله 
فی بساطة وبتائیر ملحوظ . 


والحرکات الحسمانية تنشط احهزة الحسم الخشنة ء 
والتنفس السلیم النظم يدقع الحيوية والقوة الى الجهاز 
العصبی والی کل آجهز 5 stall‏ الصماء ۰ ( وسٹثری AA‏ 
قليل كيف يتم ذلك وف ای الأوضاع ) ۰ وعن طریق تردید 
کلمات البیجا مانترات يتم توحیه النشاط العقلی وترکیزه 一‏ 
وبذلك بمکن التخلص من التوتر الذى بنتاب العقل . 


ففی الوضع الثانى : اذا نفد بدقة ب تلس الجبهة 
الركبتين وتلمس الذقن اعلی الصدر وطرد الانسان هواء 
الزقر كلية ‏ وق خلال هذا الوضم GU‏ تکون عليه 
الراس والرقبة » بجرى pall‏ بانطلاق الى الضدد النخامية 
والصئوبربة فى داخل الجمحمة » والی onal‏ الدر قية والغدد 
فوق الدرقية فى الرقبة » وفى ذلك تشيم لها كلها . واذا 
كان الانسان فى نفس اآوقت متنبها الى تلك الاحزاء من 
الحسم ومدرکا بفكره لها قسیحنی من وراء ذلك فائدة 
لا حد لها . ۱ 


۱۳۸ 


وق الوضع الثالت : تکون احدی السائین مشدوده 
تذلك بنشط غدد الرقبة ولكن فى انجاه عکسی ۰ اما Salt‏ 
فتکون مشسدوده الى الداخل نعو 5 وهذا ششط العمو د 
افقری والبتکرباس والکید , 


الکعبان الأرض © وتلمس الذقن آعلی الصلر ٠‏ كل هذا من 
شأنه فرد جانب العمود الفقری باجمعه » وتنشیط الدورہ 
الد مو به الى أحزاء الحسم المختلفة الت تفع أمامها مباشرة 1 


عذلك فى الوضعن الخامس والسانس : فانیما بشطان 
الناطق الهامة ف جميع أحزاء الحسم : الراس والر iJ‏ 
والصدر والبطن والعجز 6 وكذلك الغدد التتاسلبة ٠‏ 


ومن ثم فان تمريئات « السوربا ناماسکار ٤‏ اذا آداها 
الانسان بدقة واخلاص ترتفع بالحسم لتوائمه مع مصدر 
من آهم مصادر الطاقة الكونية ‏ وهی الشسی » التی من 
اجلها اخترع علماء الهند الروحانیون هذه التمرینات تبجيلا 
ليا . فاذا ارتفعت الى مصادر الطاقة الكوتية وتواءست معها 
نماذا عسی بمكن أن كون مستحیلا عليك ؟ انك ستعيش 
Lins‏ حياة نعيم خالد مع الجمال والتناسق ف هذا الکو ن 
الاہدی وسترى أن الحد الفاصل بين ما هو « أنا » وما هو 
ر « انا » وهو سيب كل الئزاع والفوضی ق هلا الکون 
بزول ویتلاشی وبحل محله الحب والتماطف ۰ وق امکان 
« الموريا اماسکار » of‏ ترشدك إلى ادراك هذه القوة . 
فلم لا تحاول تجربتها وتتحقق بنفسك ما اذا كان هذا 
صحيحا ام غير صحيح ؟ آن عشر دقائق كل صباح كافية لهذا 
لغرض وف امكانك البدء فورا . 


۹ 


قاذا ثابرت باخلاص على آداء تمرين « السسوراا 
ناماسکار » قسوف تلاحظ فى مدى ثلاثة أشهر تفرا فى 
نفسك وق کل ما حولك ب سستشعر بالراحة لما تؤديه 
وظائف Chom‏ » کالاکل والهضم والنوم والقيام بعملك 
الیومی وما الى ذلك . وستجد کذلك أنك أصبحت اکثر 
تيقظا من الناحية الذهنية » بل وستشعر بسعادة كبرى فى 
حياتك ٭ ستجد نفسك مندمجا بالكلية مع زينة الحياة 
وطيباتها » وسيكون ما يعنيه وجود تلك الشجرة أو تلك 
السحابة » أو هذا النسيم » أو هذا الطقل أو أى رجل عجوز > 
سی gall‏ ای على ال ن سم سی لا در 
الان وستشعر فى قرارة نفسك وف آی مکان بالطاقة التى 
تسعث من هذا الكون . وبالتالی ستبدا فى أن تفطن الى أن 
کل شیء حى أو غير حى لیس مفایرا آو مختلفا عنك . بل 
ولربما كنت انت هذا الکائن .. Ue‏ لن یکون هناك صدام 
أو توتر » ولن تجد بعد ذلك حاجة الى الجری وراء 
الاحاسیس الاخری ۰ ولن کون هناك داع Mi oF‏ نفسك 
باحساس معین أو تشعر بالقوة أو الكبرياء او ال فاهية لانها 
كلها ملك يديك » ولان کل ما هو موجود فهو انت ٠‏ واذن 


'العصل لئاس 
علاج الا مسالش. 


اننا أذ تخصص لو ضوع الاأمساك فصلا بأكمله ا فما 
ذلك الا LY‏ نوّمن ob‏ الامساك عدو من wT‏ أعداء الجنس 
الیٹری « . 


والامسالد حالة لا تتم فيها عملية تفریغ الامعاء كما 
بحب ٤‏ سواء من حيث الكمية الفرغة أو عدد مراتها » مما 


ومن العجیب أن الحضازة الحديثة بكل ما حققته من 
انتصارات على الطبيعة ما تزال عاحزه عن کفالة الصحة 
الدائمة للانسان التحضر » بل لعل الامر على العکس من 
ذلك . اذ زادت حالات الرض فى ظل الحضارة الحدشة 
زبادة هائله ٠.١‏ ۱ 

ولو of Lot‏ نجد کلمة واحدة تستطيع أن تعبر عن 
مجموعة ALIS‏ من مختلف الامراض التی يشبكو منها الانسان 
الحدیث لكانت هذه الكلمة هی « الامساك ٤‏ ۰ 


فالامساك هو السب فى نسبة كبيرة من العلل ٤‏ حيث 


VEY 


فى جميع أنحاء الجسم فتهاجمه ف أضعفا موضع jaded‏ 
ابا كان هذا الوضم . 

وهذه المسموم التى بنتجها الامساك تمهد الأرض لیر 
کثیر من الأمراض الهلكة . غي of‏ الدهاليز الخفية الى 
بختعی فيها الامساك من الخبث بحيث ایکون AV‏ قى من 
الاحیان جاھلا بوجوده » اذ لا يكاد يشعر بای عارض فى 
عادی + 


وهناك الف سہب وسبب بوّدی الى الامساك 6 وحمينها 
من الناحية العملية مما يمكن تجنبه أى الشفاء مثه ٤‏ شر انبا 
كلها ینکن of‏ نرجعها الى اصل واحد » هو التفذية Chu)‏ 
أو الافراط فى الطعام وعدم ممارسة التمرینات البدنية 
التاشنه ب 


والذى لا نزاع فيه of‏ قليلين هم أولئك الذين بنعيون 
بالصحة الكاملة على الدوام . وتستطیم انت بنفسك أن 
تتحقق من هذه الحقيقة . فما اکٹ الرات+ التی تحس نها 
بالهبوط » ای لا تكون Lary‏ ومع ذلك تشعر بانك لست 
سليما مائة فى الائة ! على أن العلم يستطيع اليوم ان يقول 
لك لاذا ۰.۰ آنها التغذبة الخاطتة أو الافراط فى الاکل وعدم 
اتباع التمرینات الرياضية م 

ولکن كيف نغير هذه الحالة ؟ هل tal‏ الى المقاتر ؟ 
of‏ الناس ف العادة بستمینون بالادوبة لعلاج الامساك . 
ولکن الادوبة اقرب الى ادامة العلة منها الى ازالتها . وق 
LL‏ انه من الحماقة أن يعتقد ارم ان العقاقیر تشفی من 


۱ 


الأمراض .. بل أن هذا الاعتقاد فى حد ذاته من العوامل التی 


ان التدرب البدئى الناسب ٤‏ مصحوبا بالتفذية التی 
تحقق التوازن فى الطْعام ٤‏ لا غر‌هما » هو الیل الذی 
بحول دون الامسسالك وبریء الرء مله ٠‏ وكا كان آکثر 
ما صیب الانسان التحضر انما مصدره الامسالے اکثر من 
Li‏ علة أخرى » فان ای نوع من التدرب البدنی حول دونه 
ویشفی منه جدیر بان ينظر اليه على أنه نعمة کبری لا تقدر 
من 


وهنا نقول أن تمريئات ۱ السورا اماسکار » معلة 
ومدروسة بامعان بحيث تجمل عضلات البطن وساثر الجهاز 
آلیضمی تتحرد حرکات معينة تؤدى الى تنشيط الحرکة 
الدودية للامعاء التی بتو قف علیها وحدها طرد الفضلات 
طردا کاملا . ۱ ۱ 


ومن العروق أن عضلات جدار البطن على ما لها من 
أهمية کبری هی آکثر عضلات الجسم تعرضا للاهمال وعدم 
آلران من حانب الرجال والتسساء السھؿاد بین الذين تتسم 
حياتهم بانها حياة قعود بميدة عن الحركة . 


على ان معظم آوضاع تمرینات « السوریا اماسکار » 
مصممة بحیث تجعل جدران البطن تتمدد وتتقلص فی حركة 
منتظمة هی فى الحق اقضل ما یساعد على تصفية القولون 
تماما ٭ وجدیر بنا هثا أن نؤكد هذه الصفة الاساسية التی 
Slur‏ بها بحر بئات ا السسورا ناماسكار © عن غرها من 
جميع أنواع التمارين الأخرى ‏ وهی آنها تتابع حركات الد 
والتقلص بشكل تنفرد به وحدها دون سائر التمرینات . 


۲۳ 


وقد تسال : ما حاجتی الى تمرينات « السورا 
ناماسکار » S53] ul,‏ طو ال اليوم أعمالا تعادل كثيرا من 
التمرينات ؟ 


وافضل اجابة على هذا السوّال آن تنظر الى تفت 
وتتامل الحالة الجسمانية التی انت علیها لکی تعلم أنك لست 
فى أقضل صورة بدنية أو ذهنية . والسیب هو انك لا تمارس 
النوع الصحیح من التمرینات الربافسية ۰ فتمرینات 
« السوربا ناماسکار » لا تقتصر فائدتها على تهيئة الأمعاء 
للقیام بوظاثفھا كما شفی فحسب 6 وانما تبنی حسمك كله 
من جدید » الآمر الذى لا يستطيع ای عمل يومى أن يحققه 
لانه » ابا كان نوعه » لا بوّثر الا فى آجزاء معينة من الجسم 
على حساب الاجزاء الاخری © 


وقد کان الامساك ببدو فى حالتنا على أنه مرض وداثى 
انتقل من الابناء الى الآباء واصبح ظاهرة عامة فى الأسرة 
كلها . ولعله كان راجما ف) الأساس ال ىاستمرار الوقوع فى 
نفس الاخطاء المتعلقة بالصحة أو بالتفذتة من جنیل الى جيل . 


فلما وحدنا انقسٹا ما زلئة ثعائى من الامسالد بعد 
سنوات طويلة من الثابرة على انواع آخری, من التمربنات 
غير ( السورها ناماسکار 《 asl Laut‏ ذأع وداثى له سہیل ۳ 
الى تحشه jo‏ . و 

وكان من نتائج. هذا الداء أن أصبئا بالبواسیر 6 حينثه 
تخلصنا منها بعملیة جراحية عام ۱۹۰۹ « وبالطيع؛ 6 ارتحنا 
كثيرا بعد ازالة البواسیر .ولکن الامسالك JB‏ ملازما لٹا“ 


1€ 


الى of‏ بدأنا نمارس تمرینات « السوريا ناماسکار 6 
ناذا بالامساك اللعین یتلاشی شیئا فشيئًا حتى قفى عليه 
تماما بعد سنوات قلبلة ۰ ونحن الآن مبرءون منه كلية ) 
رغم ما هو معروف من أن الامساك عارض ملازم للتقدم J‏ 
انسن . غر أن الدذى لا شك فيه » أننا كنا نكون اکثر عافية 
وقوة » لو اننا بدانا نمارس تمربنات « السوربا اماسکار » 
ونحن فى سن الصبا ١‏ 


۱1۰ 


سهد 


لابد لنا كذلك من أن نخصص فصلا كاملا لمرض خطير 
آخر يصيب الجسم البشری » ألا وهو الدرن > ونعنى بهذا 
السطلح تدرن الشعب أو الرئة . 0 


وقول علماء الجراثيم أن السبل ينجم عن نوع من 
الجراثیم الميكروسكوبية اسمها الباسیلات الدرنية ؛ نقد 
أوحظ أنه متى أصيببه ای جزء من الجسم بالدرن ظهرت 
فيه ملابین لا حصر لها من هذا اميكروب ۰ غر أنهم يقولون 
ف نفس الوقت أن الشخص اذا كانت له قدرة على القاومة 
فانه لا تأثر بهذه الجراثيم . وبالتالى » .قان الجسم متی 
زادت فدرته علی الغاؤمة أصبح لا خوف عليه من هذه 
الباسپلات والسل الذی بترتب عليها . ۱ 


على أنه من المکن أن ترداد قوة القاومة بفضل قمرینات 
Ly gl y‏ ناماسکار € ۰ 


فان الباسيلات الدرنية كن تكون ذاث خطر ماحوظ 
مالم تكن الترية' ممهدة لاستشرائها اصلا . 


۱۷ 


فالجراثيم من مختلف الانواع ؛ U‏ جرائیم الد فتر با 
والتيفوئيد واللاريا والسل الرئوى ٤‏ موجودة دائما حتى 
لدى الاشخاص الاصحاء فى الزور والبصاق ه ومن ثم فان 
سكان الدن ستنشقون ويتلقون کل يوم ملابين عديدة من 
هذه الجراثيم ٤‏ غير أن البعض ستطيع of‏ يقاومها بينيا 
البعض الآخر بلوء تحتها . 


ومن هنا » فان ما نريد أن ؤکدہ بقوة هو انك باكتسايك 
الصحة الطيبة والقدرة على المقاومة التى تستطيع ان تزودك 
بها تمرينات « السوريا ناماسكار » لن تكون بك حاجة الى 
الخو ف اطلاقا من هذه الجرائيم . 


لدیھم قابلية للاصابة بالدرن ۰ 


4b gle Cl dias J‏ وأشهر علماء الطب Ow‏ عن 
دواء ناحح لهذا امرض + وهم ما زالوا سحئون سثئما 
الانسانیة تنتظر 4 ۔ 


واللاحظ أن تعود النوم ليلا فى العراء والعیش نهارا فى 
۴لهواء الطلق » وان كان ساعد بشسکل ملحوظ على علاج 
النسل والو SG‏ منه » لم op‏ الى النتيحة النشودة . 


Lf‏ الدواء الوحیژٹد الذى لا يخطىء فى علاج الدرن 
وآلوقابة منه فهو تطبيق الطظریقة الصحیحة للتنقس . 


ان اصطلاح « التنفس العمیق » بعنی به فى السادة أن 
Hee‏ الرء رئتیه بالهواء بقصد زيادة سعتھا . غير أن سر 


YA 


التنفس العميق لا یکمن فى طريقة الشهیق بقدر ما یکن فى 
طریقة الز ch‏ ۰ 


والطريقة الثلی للزفیر كما شرحها كافة ثقاتنا من أمثال 
باتانجالى ٤‏ ویلجنا ONG‏ وفاسيستا » وهاتا — bey‏ — 
براديبيكا » وأمريتا ب بندو ‏ أوبانيشاد » وغيرهم 6 هی 
إن تخرج الهواء بط من خلال الائف وحده مع ضغط العدة 
الى الداخل الى اقصی ما يمكن حتى بطرد کل الهواء الحمل 
بالسموم خارج الرئتين ۰ 


ان كافة العارفين of es‏ التنفس العميق ی اوروبا 
وامريكا بقرون تماما قامدتنا هذه فى طريقة الزفیر . 


قول الدکتور و . ر ۰ لوکاس ٠‏ 


« تأمل ما بفعله لك التنفس العميق وحده ‏ أنه 
ساعدله على التغلب على متاعبك الجسمانية آيا كانت . 
وهو ساعد كذلك قدميك الباردتين » اذ يبحمل اليهما مزيدا 
من الأوكسيجين فى الدم . ولائه بدلك حشاءلد داخليا فانه 
Stel‏ آنضا على التخلص من الامساك . كذلك فانه بساعد 
على علاج تضخم الكبد بفضل الحركة التى یفرضها علیها . 
وهو ساعد أيضا على الشفاء من الروماتيزم بفضل ما بوقرہ 
من الاوکسیجین اللازم لاحراق كميات من الرواسب الفريبة 
فى مختلف أجزاء الحسم . وهو بعد هذا كله لا كلف شینا 
ولا paw‏ الا كل ما هو مفید ... » 


أن التحسن ۴ jadi CYL.‏ والشفاء منها والو قانة من 
أمراض الالتهاب الرئوى کل هذا بتوقف على كمية الهواء 


۱1۹ 


التی تطردها بقدر ما یتوقف على كمية الهواء التی 
0 سم ے مها 5 


وسوف تلاحظ of‏ هذا الأسلوب العلمى فى الزفير هو 
ما تطبقه تمرینات « السوریا ناماسكار » فان اداء التمرين 
الواحد منها بتطلب الضغط على العدة أو عصر‌ها ثلاث مرات 


وهكذا ؛ فانك آوتوماتیکیا تتنشس نحو ۵ تنفسا عميعًا 
فى كل دورة كاملة تتكون من Yo‏ تمربنا . ومعنی ذلك أنك 
بأداء أربع دورات ب وهو ما بستطیعه الشخص العادى فى 
كامل ... أ ىثلاثمائة شهيق » وثلانمائة احتفاظ بالنفس » 
ULI,‏ زفير ۰ كلها كاملة + 


ان دراسة آراء مختلف علماء التغذیه المحدثين فى أوروبا 
وا ریکا : الى حانب الحقائق الستمدة من تجربتنا 
الشخصية » تحتم علینا أن شدد على الآهمية الکبری 
hal!‏ به ۰ غير آننا هنا سنا بصدر اعطاء رای بژاته ی هذا 
الوضوع : فان کل ما نرید هو أن نقدم بضع خطوط عريضة 
لا نراه بشأنه . 


من اللبن الطازح » لا تقل عن قدح کامل فى کل وجبة . كذلك 
دمكن تناول جميع منتحات الألبان مثل القشدة والحين 
والياغورت : فهى كلها مفیده . 


وفيرة » كما ينبغى أن يضاف الى كل dey‏ قدر سير من 
كاملة فلا تزال عنها « الردة » أو « النخالة » . فالارز مثلا 
يحب أن دكون غير مصقول »© كذلك القمح دجب أن یکون كاملا 
« بردته » و ( سنه » . وحتى تکون فائده الحسوب التى 


تتناولها مضاعفة يستحسن أن تتعرض للانبات قبل 
ستعمالها ۰ 
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وجدير of Sik‏ حبوب البازلاء والفول والفاصولیا 
والعدس اذا تعرضت قلیلا للانبات ثم قرمت بالفرامة مد 
أن بضاف اليها شىء من جوز الهند والبصسل کی تکتسب 
طعما ونكهة فانها تصبح من آشهی الأطعمة tally‏ 
بالفیتامپنات والاملاح العدنية . 


واذا كانت الفاكهة غير میسسور٥‏ علی مدار الہ ےة 
انواع البقول تعطی ‏ الى حد ما نفس فائدة الفائهة 
الطازحة : ولاسیما اذا تعرضت كما أسلفنا لبعض الانبات . 

وشفی أن تکون جميع الخضر آلور قیه » بقدر الامکان » 
غير مطهوة » لان الطهو بقلل من قیمتها الغذائية . 
على آلاف الصور © مسلوقة أو مشوبة أو معرضة للخار 
أو نيثّة كما ھی ٠‏ ۱ 

ومن المكن ؛ بل من الافید 6 الاستغناء عن السکر الکرر» 
واذا كان لابد منه فليكن بكميات قليلة جدا » وأفضل منه 
كثيرا السكر الخام أو عسل النحل . 


۱6۲ 


ان کون على قدر حاحة الجسم 4 فالعامل الیدوی Mite‏ 
حتاج الى استهلاك كميات أكبر مما ستهلکه كاتب 
الحسانات .. وهلم حرا . 


Ll,‏ عن ألماء » فيستطيع المرء أن بتناول منه ما شساء 
فيما بين وجبات الطعام + ومن المستحسن أن يبدا الرء 
بومه بشرب قدح كبير من اماء فى الصباح » oly‏ بتناول عدة 
اقداح مله فیما بين الوحبات ٠‏ وق قول مشہور لاحد الاطہاء 
العروفین أنه لو تناول کل مریض من زبائنه ثمانی اقدا- 
م نالماء کل يوم كما يفعل هو لا عاد اليه أحد من مرضاه . 


غير ان هلا الفصل عن التفذیة ينيغى أن يتضمن كلمة 
تحذير موجهة بنوع خاص الى الشباب من التحمسین للصحة 
البدنية ۰ اباکم والانقياد للفكرة القائلة ob‏ خبر ضمان للقوة 
البدنية هو التهام أكبر كمية ممكنة من الطعام ¢ ونعود DSI‏ 
هذا التحذير LOY‏ نعرف أن هذه الفكرة منتشرة بين كثير بن 
من الشباب . 


وثمة مظهر آخر من مظاهر عيوب التغذية » هو ازدراد 
الاکل دون مضغه . فان هذا تحمل الجهاز المضمی مشاقا" 
هو فى غنى عنها ٤‏ ویزید من قابلية الجسم للاصابة بالرض ٠‏ 
واذن فلنذكر دائما أن الافراط فى الاکل أو الاسراع فى تناوله 
العف VPS‏ من الأمراض » Ul,‏ لحكمة حليلة تلك التی 
تقول « کل قليلا » وامشغ كثيرا!» 

واذا ob Cot‏ معدتك أو IAS‏ لا بعملان كما شغى 
فلا تلحاً ألى العقاقير ور چم حو یو ور تراج 
الاثقال التى لا لزوم لها عن معدتك أو كبدك . 


oY 


ot‏ تناولها کل يوم ؟ ومع أن الاجابة عليه تتوقف على عدة 
عو امل » مثل مدى طاقة الفرد ٤‏ ونوع الحياة التى بحیاھا » 
وكمية الطعام الذى بتناوله ونوعه » فان فى استطاعننا أن 
نقول ؛ استنادا الى خبرتنا الذاتية » وكذلك الى خيرات 
آخرين غيرنا . انه یکفی جدا للشخص العادى ‏ رجلا كان 
أو امراة — ان Jobo‏ ثلاث وحبات ق الیوم بشرط الا شخللها 


حون مشر وبا ولا يجوز أن نجعل منه مناسبة لتناول الطعام , 


غير آنئا مهما بالفنا فى الحذر عند اختیار الطمام الناسب 
وتنظيم الكمية التی نتناولها منه » فلا مناص من أن تتسلل 
الى معدتنا أنواع غير مرغوبة أو مطلوبة من الطعام او الشراب» 
اما سیب الحهل أو بسببه العادة : مما بجلب معه المتاعب 
فى معظم الأحيان . 


وش هذه الحاله LY‏ من الصوم کاحراء علاحی له od‏ 
النتائج غير الرضية . 

والقاعدة الذهبية هی أن تصوم متی أحسست بفقدان 
الشهية . ففقدان الشهية هو انذار الطبيعة Ob‏ الجهاز 
17 لم بعد بحتمل مزیدا من الأحمال ٠‏ ومن الستحسن 


أن بصسوم المرء عن العام فى لوم معين من كل أسوع أو 
آسبوعین ۰ 


وكثير من الديانات تفرض الصيام فى أيام معینے من 


والصوم اما آن یرکون كاملا أو جزئیا . والصوم الكامل 


[of 


.هو الذى لا تناول اارء معه سوى الاء القراح ٠‏ ما الصوم 
ا ات یکتفی اارء فيه باللين فخففه 
بالاء © أو بالصسل الخفف بالاء ٤‏ أو بالحساء أو عصسیر 
o‏ شرش اللس ٠‏ ومع هذا بالطبع 
قدو كبير من الماع . 


وقد لا کون من الشطط أن نضيف هنا كلمة أو تلمت» 


والواقع of‏ الطریقة الحدثة ق طهو الخضر والصوب 
vee‏ دی فى كميات كبيرة من الاء كفيلة بان تقضی على 
جميع العناصر الفذاثية التى فيها ٤‏ وبنتھی الأمر بالقاء 
الماء ثم تناول ما تبقی من ble‏ هزبلة . وکانما الطهاة وربات 
البیوت يعمدون الى قتل الخضر والحبوب والبقول عن 
-طرىق غليها ؛ ف الماء . ولكى ستوتقوا من أنها قد ماتت تماما 
Oy pw‏ الماء مرتين وثلائا فتفقد هذه hdl‏ كل ماتحتوبه من 
الأملاح المعدنية الضرورية لصحة الانسان . 


ناذا فقدت الخضر كل نكهتها ومذاقها من جراء ذلك > 
أخذوا یضیفون اليها كميات من التوابل والصلصة ليعيدوا 
اليها نكهتها الفقوده ٤‏ عبشا 


ولو كانت هذه الأطعمة ذانها تطهى كما شعی لا حتفثلت 
JS.‏ عناصر le‏ الغذالیة وبمذاقها اللذيذ الغض بطعمه وتنوعه 


والذى لا یمکن لكل أنواع الصلصات والتوابل أن تضارعه 
أو تغنی dis‏ . 

على of‏ هناك طرقا كثيرة ممتازه لطهو الطعام ؛ وان 
كانت كلها ترتکز على قاعدة أساسية واحدة 6 هی باختصار: 
دع البخار شوم بمهمة الطهو ! 


Gs‏ لاسواق قدور وآوان بخارية متعددة الانواع 
والاسعار » يستطيع الرء أن يطهو فى بعضها وجبة كاملة . 
و هذه العد ور ڈو حلل البخار لا تضیع خردلة bi mls‏ من 
القيمة الغذائية للمواد الطهوة فیها . 


كذلك يستطيع الرء أن بطهو كاقة أنواع الأطعمة بالبخار» 
بان بضع فى القدر كمية قليلة جدا من الاء ثم يفطيها باحكام 
حتى لا نفد الهواء منها أو اليها ۰ ثم يضعها فوق نار 
بطيئة . 

فمثلا » اذا كنت تريد أن نطهو ست قطع متوسطة من 
انطاطس فضعها فى نوع من آنواع القدور بشرط أن بتسع 
لها حجمها بالكاد » ثم اضف اليها نصف فنجان شای من الام 
الغلی » وغطها باحكام ودعها تغلى ۰ وعندما تنضج سیکون 
كل الماء قد تخر . والبطاطس بالذات بحب أن تطهى 
بقشرتها حتى تظل محتفظة بكل ما فيها من خیر » والا تنزع 
عنها قشر تھا الاد هد نضحها ٠‏ ۱ 


ولو عمدت الى هز القدر قلیلا وهو فوق النار فان 
البطاطس الطهوة تکون جديرة باکل الملوك ‏ جافة »© PL‏ 
الطعم » محتفظة بکل خیرها . 

واذا كنت تفضل الطهو فى الفرن فضع الاناء الفعلی 


من التجاح + 


ولا كان الزجاج الذى لا توثر فيه الثران قد أصبح فى 
متناول الجميع ق هذه الأيام ٠‏ فان من حسن الرأى أن تغطى 


۱5۹ 


Ti‏ حتى يتسنى للمرء أن يرى 
ما بحدث بداخلها ويعرف فى الحال متی تبخر كل الاء دون 
أن بر فع الغطاء ۰ 


ثم كلمة تحذير أخرى ! .. 

أن ها Gag‏ اليه انما هو الصحة والسعادة والنشاط 
وطول العمر »© لا العضلات الضخمة البارژه . ومن ثم فائنا 
ننصحك ob‏ تکتشف بنفسك ما يناسبك من انواع الطمام 
وكميته » وكذلك كمية التمربنات الرياضية التی تؤديها 
وكمية العمل الذی تقوم به وما تحتاج اليه من وقت للراحة 
وتحديد القوى . 


ان على المرء أن يجد بنفسه المعادلة التى تحقق التوازن 
بين العمل واللهو > بين النوم والیقظة » بین الطعام والصوم » 
بين الرياضة والراحة » وذلك عن طريق التجربة الواعية . 
آما نحن ٤‏ فلا ستطیع أن نقدم هنا سوى ارشادات عامة 
فقط . 


هناك كلمة ماثورة فی اللغة الماراتية تقول ما معناه : أن 
التكوين الجسمانی للافراد بختلف مثلما تختلف وجوههم 
ومن ثم فان علی كل فرد أن یکتشف بنفسه حاجاته 
الشخصية . ۱ 


عمارسة الصوم a‏ فترات منتظمة 6 عسحونا باداه تمر بنات 
« السوريا ناماسکار » بانتظام ٤‏ لكفيل ob‏ سفر فى يدى 
الجسمانی . 


yoy 


و فد آثیرت عدة أسئلة حول قیود التفذ 4 والتدخین 
وشرب الخمور والسکرات التی yy‏ ضها آداء هذه التمر coals‏ 
لكل ما فائدة القيود ما دام اشتهاء هذه الأشياء بظل بست 
بنا ؟ فاك تدخن لانك تشعر بتوتر فى قرارة نفسك + ولانك 
هذه الشهات الظاهر بة غر ضرورية الا حين تستیقظ السعادة 
الداخلية والشعور بالالفة مع ما حولك فى قرارة نفسك . 


ومع ذلك فعليك أن تراعی هذه القواعد فى کل ما تتناوله" 


أولا : اذا كنت تتناول طعامك فكل على مهل ولا تعبا 
بیانفرضه: عليك مجتمع غير طبيْعى من « آذاب » . تناول 
طعامك بترو وقظة ٤‏ وکن منتنها U‏ تاکل » متذوقا طعمه 
من طعام ۰ 


ثانيا : lel‏ جیدا أن الهدف من تناول طعامك أو شرايك 
لبس اشباع نهمك ؛ بل لكى ببعث فيك النشاط والحبوية 
الذين. تحتاج الیهما کی تحیا حياة سعيدة » راضية » متالفقه 
تنفقها فى خدمة كلما بحیط بك خدمة طاهرة مخلصة . 


ثالث : کل ما بعجبك » لکن تالکد من نظافته ومن اه قد 
اعد تحب وعن نس راضية ۰ . .فالطعام_ الذی تشتر به من 
الخارج 4 آو الطعام Re Ss pl‏ اطلام الذی بو AS‏ عنوة 4 
لا ye‏ أن ببعث فيك الفة وطماتينة نفسية 00 


& ， 
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الخضر غير الطبوخه والفاكهة واللین . 


وكلما تقدمت فى ممارسة هذه التمرنات وتمکنت : 
نتيجة لذلك » من تطهر جسمك فسوف تدرك من تلقاء 
نفسك » وبشمور داخلی » ما تأکل ٤‏ ومتی تاکل » وکم تاکل ؛ 
وحينئذ سوف تصبح عادة التدخین أو شرب الخمر 
والسکرات آمرا لا لزوم له » أو على الاقل سوف تجد فيها 
لذة مختلفه کل الاختلاف عند تناو لها »> دون أن تکون اس" 
لأى من هاتین العادتین . 


ومن الحقق of‏ نوع الطعام © وكميته » وأبن تأكله ؛ 
وماذا تتناول من مشروبات له اثر كبر علی حالة الجسم 
بقدر ما بحدث تغييرا محسوسا فى ادراکك . فتناول الطعام 
الثقیل أو الدسم » والقلیات » والطمام الذی بحتوی على 
كثير من التوابل على مدی طویل 65% AS‏ والطحال ٤‏ ویضر 
بالكلى والعدة . والکبد العتل » او الکلی التى لا تؤدى وظائفها 
على الوحه الاکمل تسبب حده الطبم وتودی الى فهم خاطیء 
لا حولك والی انعدام العطف على کل ما بحیط بك . 


واذن ٤‏ فعليك أن تقوم بتحارب مختلفة على طعامك » 
وان تتبع خیر ما idly‏ من نظم التغذية ۰ تناول آغذية شیر 
مطبوخة مر كل أسبوع فلا تأكل خلالها غر الاطعمة التی 
نضحت فى الشمس © مشل الفاكهة : والخضر النيثة » 
والکسرات واللبن ۰ نعم » اتیع هذا النظام مرة کل أسيوع 
ولدة آربع وعشرین ساعة ٤‏ وتجنب الأطعمة الثقيلة أو الكثيرة: 
التوابل او القلیات باللیل . 
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الاستيقاظ علم ومن 


هناك ثلاث مراحل من النوم ٠‏ مرحلة الأحلام » ومرحلة 
النوم بلا احلام » ثم حالة تدرك فيها انك نائم أو حالم . 
والعقل ٤‏ أو الادرالد ٤‏ بعمل على مستوبات مختلفة ؛ وابعاد 
مختلفة » وبمظاهر مختلفة » فى مرحلة الاحلام ٠‏ وق 
استطاعتك بالران أن تظل تمارس اليوجا » أو حالة التالف > 
خلال مرحلة الاحلام وكذلك خلال حالة النوم العميق ۰ وق 
کلتا الحالتين ٤‏ حين بتحرر العقل من احساسات حالة 
اليقظة وعاداتها فهو » أ ىالعقل » يستطيع ان يمارس حياة 
مختلفة كل الاختلاف . 


وعليك قبل أن تنام أن تفرغ أمعالك وكليتيك » دان 
تفسل فمك » فاذا استلقيت فى فراشك تركت عقلك «ىدلك» 
جمیم أجزاء جسمك ؛ من اطراف أصابع قدميك الى حدور 
شفر رأسك . ثم دع عقلك یترکز فى استرخاء تام على وسط 
قلىك » فاذا ارت احدى الانترات ( الاصوات ) » أو رددت 
اسم الله » بطیثا » خافتا بقدر ما تستطيع ٤‏ دون أن تحر 
شفتيك » دع اسم الله » أو الصوت الخافت الذی Jaw‏ 
عنك ؛ بتخلل ويغزو ویجاح جمیع اجزاء جسمك ؛ دون 


۱1۱ 


صوت مسسوع » كانه ضوء يقيك أو سترة تسترلك » نعم 4 
نم وانت على هذه الحالة من السکینه والراحة والالفة » 
ولتنم دون هم بهمك تارکا کل همومك لله » فالله هو الذى 
تولی che‏ همومك . 


انك اذا جربته النوم بهذه الطربقة » سواء کان ذلك فى 
حالة الاحلام او فىحالة اللااحلام ٤‏ فسوف يتين لك انك 
تباشر یوجا الوحدة بين نفسك وبين الوجود بأجمعه » فتقل 
التوترات التی تمزقك اربا فى ساعات بقظتك نتيجة للصدام 
الستمر بين ال « انا » الکامتة فيك وبين ما حولك > ولسوف 
تصبح هذه ال « انا » » التی لا تفتأ تدفعك الى أن تسعی ؛. 
وتفلب © وتقهر » وتستفل © وتؤڈی » وتقتل » والتی هی 
اساس کل شقاء » ومصدر کل لاء » وقد فقدت کل سلطان 
لها » واذا بك تدرك وأنت فى حالة الاحلام ٤‏ ومن خلال 
رمزیتھا العحينة » ان حب الذات » أو بعبارة آخری أن Boyle‏ 
جع لالہ « آنا » الكامنة فيك مرکزا لكل نشاطك » انما هی 
شىء « أجوف » » وآ ك انما تحاول أن تتشبث بأهداب شىء 
لا دوام له » وأن التمسك بالذات هو فى الواقع آمر يدل على 
حماقة وعمل من اعمال الحهالة . 


ولسوف بتحقق لك وانت فى نوم عمیق متحرر من 
ادرال ذاتك ب الحمال والهد و ء والر صانة والحدبة والطاقة. 


الحيوية التى لا تنعطع 3 نل انك cul,‏ تنمم نوم عميق 
تستطيع أن تدرك حقيقة وحدة الحياة وبالتالی‌حقيقة الوت. 


و Pos‏ 。 - ہو ؟ 
بستفرق من حیاتنا للٹھا . 


11۹ 


منطلقا هنا أو هناك » بل حاول أن تنصت جیدا الى ما حولك 
من آصوات . تأمل ما فی الطير والشجر » أو ماق الریح او 
الشمس أو الطر من جمال وانسجام ۰ تأمل فقط ؛ لا اکٹرٴ 
من ذلك . تأمل حسسدك ¢ Usk‏ بأصابع قدميك » ثم اجعل 
تأملاتك تنتقل بر فق وملاطفة عبر ساقيك الى بطنك فصدرلد 
والعینین والراس وللاذنین . كل ما هو مطلوب منك أن تتأمل 
بلطف . فاذا كد ت‌تشکو من بعض الالم أو الوجع أو التقلص 
ى العضل .. فلا تفعل أكثر من أن تتأمل .. ولا نم غز 


بالك بأى شىء آخر . 


Cs 


کذاك عندما تتهيأ للنوم فى الساء نظف نفسك » واشرب 
قدحا من الاء ۰ فاذا تمددت على الفراش فما عليك الا أن 
تتأمل حسدك بهدوع ودعة 0 oda Lol‏ المرة من علا الراس 
الى سائر اجزاء الجسم شیئا فشیئا وبالتدریج : العینین 
والأاذنین والاتف » فالعنق فالصدر فتجويف البطن فالذراعين 
فانامل الیدین ٤‏ فالردفين فالساقين فالرکبتین ٤‏ فالقدمين 
فأطراف الأصابع WG.‏ كنت تتأمل Mei‏ برفق وملاطفة 
فانك ما أن تصل الى اطراف أصابعك حتى تكون قد نمت. . 
لا أقراص منومة ٤‏ وبلا حاجة الى عد أغنام القطيع ! وانما 
Gok‏ ف فال من اة فر قرارة تقس.. 

وقد يتساءل الرء : ان أسلوب حیاتنا الیومیة فى العالم 
الحدیث بضطرنا الى أن ندخن ونشرب ونسهر حتى ساعة 
متآخرة » وان نتناول كافة انواع الطصام » وان ننفعل 
بالجنس ۰۰ فهل ممكن أن نستمر على هذا النوال ونحن 
نؤودی هذه التمر نات ؟ 


۳ 


حسنا ان الرء اذا كان بدخن أو تناول الشرویات نهو 
Lot‏ بعکف على أمثال هذه النبهات بسيب ما يعانيه من 
توتر : والامر OM‏ اذن أنه لا يستمتع بها . كل ما بفعله 
هنا لا يزيد على خلق انفعال مضاد لحالة التوتر التى تنتابه, 
فلماذا لا تتخلص Yol‏ من حالات التوتر وعندئذ تستط, 
ol‏ تستمتع be‏ بالتدخین أو الشراب او ما تشاء » بل لعلك 
عندما تتخلص من التوتر وتبرأ منه تماما فلن تکون هناك 
« مشاکل » ناجمة عن خطأ فى الطعام أو افراط فيه أو فى 
الجنس أو غر ذلك ٠‏ لن تكون هناك مشاكل الهزال الناجم 

ون ی اید Gi‏ شارھ سكن مر Ui‏ ما 
ولسوف تستمتع به » وما تفعله سيكون هو ما تشعر تلقاثیا 
وبكل أعماقك أنك تود إن تفعله كجزء من الحياة اليرمية 
بأسرها . .وكجزء من بهحة الخليقة المحيطة بك . 


بالوحدة الشاملة والانسجام الكامل مع الوحود . هذه هى 
السعادة القصوى . ولكن الصراع يقوم عندما تريد ال « انا » 
at‏ « الذات » .. أن تمارس هذه الوحدة كذات منفصلة , 
فالاحساس Sb‏ « انا » © اذا کان هو السائد » فلن تتحقق 
معه الوحدة أو الانسجام أو السعادة . والاحساس بالوحدة 
الشاملة مع الکون لا بتاتی الا اذا اختفت ال « انا »© . 


باللات" هو الہ ای US‏ — وللحظة عابرة ۔ الشسعور 
VL‏ تحاد والسعاده ۰ ولکن هذا الا حسىاس بالےعادہ pol‏ 
ose Se‏ أن نتخيل مدی الاحساس اللانهائی بالحمال 
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والاتسجام والسعاده Gill‏ بمکن أن نتم عندما تکون هذه 
gil‏ حدة مع الوحود بأسره ؟ ۰ أن هذا ولاشك هو الهدف 
الأسمى للحياة . وهو أيضا » من بعض الوجوه ؛ الوت .. 
اموت بالنسبة للوجود الفردی السطحی القائم على الصراع 
والتوتر . تلك هی الحياة الخالدة . . المتجددة دائما أبدا ۔ 


والعقل نفسه هو انقی صور « الساکشما » واكثرها 
حكمة وحنكة ؛ وبالتالی فهو أقوى جهاز تملكه الشخصية 
لاسانية . من يستطيع of‏ يفهمه ويدركه يستطيع آیضا 
أن بصل الى ما وراءه » فلا يكون قادرا على التحکم فی جسدہ 
فحسب وائما يستطيع ایضا أن يتحكم فى كل الظواهر المحيطة 
به . من أجل ذلك كان « التأمل » و « التركيز » و « معرفة 
العقل » من آهم الجوانب فى تمارين Ly pl‏ ناماسکار . 


ان العقل ٤‏ فى صورته البدانية غير الهذبة » هو مختلف 
الأحاسيس المتتابعة التی بتلو آجدها الآخر سرعة والتی 
تصل اليه من خلال اعضاء الحواس ٤‏ مشل العيئين والاذن 
والائنف والتذوق واللمس . فهذه الاعضاء تتصل وتلنح تب 
الى الاشیاء الخاصة ها » ومن خلال هذا الاتصال »© 
وما ستتعه من احساس ¢ تساعد هذه الاعضاء على اعطاء 
الصور فيسجلها العقل كجزء من ذاكرته . وقد نتج عن هذه 
الذاكرة ‏ أو القدرة على حفظ الأحاسيس توهم بعض 
الناس أن هناك عضوا ثابتا فى الم اسمه العقل ٠‏ ولكننا 
لو تنبهنا ودققنا اللاحظة سنحد of‏ ما نسميه ۲ عقلنا » 
ليس فى حقيقته سوی التتابع السریع للاحاسیس التفیرة » 
والقدرة على تذکرها . وعملية تذکر هذه الاحاسیس هی 
« الذات » أو ال « أنا » ۰ وتکرار بعض الاحاسیس العینة 
بخلق ob Gay‏ ها صفة الاستمرار » وهکذا نکتسب Bote‏ 
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تصور وجود « أنا » مستمرد . وهذه ۱ الذات » او هذه 
ال «آنا » تتوق‌الی ان تطیل بل وان‌تبقی آلی‌الابد الاحاسیس 
السارة التی تأتمها من خلال اعضاء الحواس ف : 
الانسان ؛ بقدر ما تتوق هذه « الذات » أو ال « انا » الى 
أن تتخلص بأسرع ما یمکن من الاحساسات الضسایقة أو 
الباعثة على التوتر آو التى تكون أقل مصدر للسرور . وبين 
الرغبة فى استمرار الاحاسیس السارة ٤‏ والرغبة فى انهاء 
الأحاسيس غير السارة یکمن الصراع الدائم فى الحياة التى 
نعیشها فى العادة . 

وفوق كل ذلك » وبشكل ما » فان وراء أداة العقل 
أوظيغته » التى هی عبارة عن تتابع الاحاسیس والقدرة على 
حفظ ما سبق الرور به فى الماضى » وما Jab‏ أن اتی به 
الستقبل ؛ برجد الذهن ۰ والذهن عضو أكثر نقاء وقوة » 
فهو يستطيع أن یکون مستقلا عن الأحاسيس التى تاتی بها 
الحواس ٤‏ ويستطيع ‏ اذا ما Le‏ كما يجب أن win‏ 
الواقع أو الحقيقة ٤‏ اما مباشرة Lily‏ عن طريق الوجدان . 


وهنالء حقيقة هامة شفی هنا أن نفهمها oh,‏ نمارسها . 
تلك هی انه كلما كان العضو اکثر Bo‏ وحساسية كان اكثر 
طاقة وقوة . فلقد ات العلم الحدیث؛ أن الذرة » وهی ادق 
أشكال الادة » تحتوى على امكانيات هائلة من الطاقة . 
والعقل الذی هو ادق وانقی من الذرة ملابين الرات بملك 
طاقة لا حدود لها » اذا قارئاه بالذرة » هذا فقط اذا تمکنا 
من ادراك سره ۰۰ هذا فقط اذا اتيح لنا أن نعرف 7 الحقيقة 
العلیا ۴ ٠‏ 


و فیماوراء الذهن تاتی الروح 8 والحق أن طافة الروح 
طاقة لا نهاية لها فعلا ۔ فالروح هی « الحقبقة الطلقة » . 
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والآن ٤‏ فلنعد الى العقل ٠‏ 

انك بتمارين (السوریا ناماسكار» تدرب العقل وتشطه. 
والتدريب الصحيح لعضو اکثر دقة ونقاء مثل العقل أو 
الذهن بحتاج الى دقة النظر ¢ أو بمعنى أصح الى «التركيز»» 
فالعقل هو تتابع الأحاسيس والقدرة على حفظها . 
والاحاسیس فى اللحظة التى سستقبلها فيها العقل تکون 


حقيقية وواقعية بمغهوم معين . 


ولكن القدره على حفظ هذه الاحاسیس هو محرد ظاهرة 
جو فاء > والتعلق بها ( أى تذكر احساس ما ) بخلق قيودا 
معر قلة تجر صاحبها الى مستوى محدود جدا من الادراك 
وتحعل منه مخلو قا بليدا عدم الشعور »© متزمتا » غارقا ی 
الخرافات والأوهام + واذن فليست الاحساسات نفسها هی 
التى تقید الانسان وانما هى هی القدرة على حفظ هذه 
الاحساسات ( وهى قدرة جوفاء ) والرفبة فى استمرار 
أحاسيس سارة معينة » ثم فى الوقت نفسه الرغبة فى عدم 
استمرار احاسیس معيتة آخری قيرز سارة هی التی تقد 
الشخصية الانسانية وتحرها الى أسقل » وتحعل من 
آلستحیل علیها أن تصل الى معر فة طیمتها الحقيقية . 


وانت تستطیم ان تمارس الاحساس بهذه الحقيقة اثناء 
تاد رة تمارین « السوریا ناماسکار 6 مع التركيز واحکام 
آلتفکر فى نقطة واحدة . فمن خلال الترکیز — ای أن تکون 
Lol,‏ تماما وشاعرا LS‏ سحدث بداخلك فى C15‏ اللحظة 6 
( وكأن Law‏ منك شاهد دائم عليك » و « ساکشی » بالنسة 
لکل شىء ) ب ستدرك هذه الحقيقة وهی أن « الذاکرة » 
و« الرشة » المصاحصرة لها ظامرتان کاذسان زائلتان 
ولا مضمون lad‏ . 
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وق اللحظة! لتی تدرك فیها هذه الحقيقة . سوف 
شمرك احساس بالتحرر وانعدام الخو ف > احساس ob‏ کل 
آسباب التوتر والصدام آشیاء غير ذات موضوع “> وانها لم 
بعد لها وجود . وستدو كل التاعب والخاوف مثم ه 
للسخریه بشکل واضح . 


وسیصیح لاعمالك واهتماماتك آبعاد جديدة ۰ سنشعر 
بطاقة جدیده تتفجر بداخلك . ولکن لیس الترکیز هو الذی 
سطيك الحرية . وانما الحرية هی أن تحيا بكليتك فى هذه 
اللحظة متبحر را من العيود التی تشر لد البها أحاسيس 
ا ماضی » والخلود هو أن تعيش هذه اللحظة مع الحمال an‏ 
والانسجام والسعادة التی لا نهابة لها ء 


أن هناك طافة خلاقة لا نهائية لهذه « Ovi‏ » التی تتحدد 
دائما أبدا ٠‏ « فالحدید » .. »4 التحدد دائما » لا تحده 
السافات . .أنه موجود فى كل مكان . ففی لحظة oN)‏ 4 
انت تعيش وتشعر انك جزء لا بتجزا من « ثسمولية » 
الوجود وعملية الخلق المستمرة القوية .. وعندما تكون على 
اتصال مستمر من لحظة الى آخری بهذا الحديد » فأنت هنا 
حى تحیا بحق » وتمارین « السوربا ناماسکار » تعلمك كيف 
of‏ حيا بحق . 


ذلك انك أثناء clot‏ هذه التمار ی تکون واعیا ٤‏ وبالتالی 
فاهما وشاعرا: كيف أن الأحاسيس السارة وهی تستیقظ ؛ 
تبرز ذکراها فحاة باعتبارھا ال « آنا » التی تملك هذه 
الخبرة > ومن خلال الوحود الزائف لهذه الذات أو ال « آنا » 
ترغبه فى مواصلة الأحاسيس السارة . ثم آنت bY‏ مدرك 
كيف أن « الذات » تأمل فى أن تستمر موحودة من خلال 


١14 


هذه الذکری . كذلك تدرك أثناء هذه التمرینات كيف أله 

في اللحظة التى تستيقظ فيها OI‏ احاسیس غير سارة > فان 
as‏ أو « ذاتك » تناضل من أجل منعھا من الاستمرار > 
ولسوف تری حينلئذ كيف ان هذا الصراع والصدام بلیان 
حسدك » فتصیح سيبهما مجوزا مکتئبا ٠‏ فالسالة فى 
حقیقتها تدور حول ما اذا كان الرء ستطيع أن بری بنفسه 
وبحس بوضوح أن عملية التذكر وعملية تنمية ال « آنا » » 
التى تريد أو لا ترید » هی صراع لیس آجوف ومؤقتا والى 
زوال فحسب .. بل هو أيضا متهك للقوى ومثر للسخرية 
الى اقصی حد . فهل يستطيع الرء أن يدرك ویحس أن 
.75 او أكثر من وحوده الواعی یضیع فى ها[ الصراع بين 
رغبة ال « أنا » وعدم رغبتها 5 هل أحسست مرة واحدة 
أنك لا تكاد تدرك ابدا كل الحقيقة العاجلة الشاملة للحظة 
التى انت فیها ؟ انك فى الواقع لا تعى بدا اللحظة الخالدة 
Ley‏ حقيقيا ٤‏ فعندما تكون « لحظة الوحود » قد انقضت > 
تىرز سلسلة من الأحاسيسس المتتابعة وما بتخلل ذكراها من 
LT, Ole,‏ لومخاوف وأحران . وق دنیا الرغبات والآمال 
هذه ستطيع العقل السشری ان تقوم بوظيفته . فالعقل فى 
حقیقته ان هو الا ذاکرة ورغبات فاذا ما تو قفت جو 
ولم تستطع ذکری أى احساس GLY‏ أن تخلف وراء‌ها 
رواسب من خلال الرغبة فى اطالة احساس ما »> فان العقل 
ب أى عملية الصراع ب تتو قف کی سود الاحساس الحقیقی, 
بالبھهجة والسعادة والائنسجام ， 


فاذا ما mid)‏ تودی هذه التمر نات وميا لدة حمسن 
عشم 5 أوع شربن دقيقة 4 وأنحرت مختلف الاوضاع ونظام 
التنفس الصاحب لها > فستستطیع أن تمارس هذه التحردة 
عمليا و شکل دنامیکی ٤‏ وسوف تضفی عليك هذه | 4A tore!‏ 


1۹ 


درا Mle‏ من الطاقة والحيوية والجمال » وعندئد ؛ ایا کان 
عملك » سواء كنت طبيبا أو مهندسا أو طالبا أو مدرسا او 
موسيقيا أو حتى من رجال السياسة » ستكتسب لنفسك 
بعدا مختلفا » وقيما مختلفة » وسیصیح بوسعك ان تخلق 


!الحمال 5 IV‏ نسجام من حولك . 


اننا ونحن نعيش فى صراع وتحت ضفط من التوتر 
نندفع هنا وهناك فى مختلف ميادين النشاط © مما بتولد 
عنه حتما الزید من الصراع والتوتر . وأى شىء تفعله وانت 
فى UL‏ صراع أو تحت ضفط من التوتر Go‏ الى الدمار 
والاسی . وان ما نحن فيه الیوم من رغبات عارمة فى التدمر 
والتخریب - لیس فقط من يعملون منا فى السياسة ‏ وانما 
Lat‏ طلابنا USL,‏ ومفکرونا 一‏ انما مرده هذا الصراع 
والتوتر القائم بداخلنا . آما اذا استطعت ان تتوصل الى 
الجمال والسعادة والاسحام فى داخلك وفیما حولك » فان 
کل اعمالك ستکون منسحمة حميلة مفعمة بالسعادة » 
وستخق بنفسك عالا جدیدا ۰۰ وتنتهی منك الرغبة فى 
التدمر . 


ان قوه هذه « الحقيقة » الوحودة بداخلك وما تنطوی 
عليه من جمال انما هی قوة هائلة الى حد تتلاشی معه عیوب 
الجسم ونواقصه الناجمة عن الجهل مثل الرض والالم » 
وتختفی النزعات القبيحة مشل الفضب والحقد والحشم 
والعنلا قات الز 4ai\‏ ۰ وعليك أنت وحدك ol‏ تمارس هذه 
الحقيقة بنفسك بدلا من أن تکتفی بهذه الکلمات القليلة التی 
سفناها هنا .. فکلمات الآخرين لن تحرر احدا .. أبدا , 


ان GET‏ الوعى لدی الكائن البشرى بغير حدود . نهو 


ae 


iv, 


قادر على أن بحس بمشولية الوجود وان یکون فى حالة 
سعبدة م ن‌الانسجام والرضى . ولکننا نختار عن حهل منا 
الحياة فى حيز صيق محدود من الوعی الذى تصنعه 
الحاسیسس السطحية التلاحقة بسرعة واحدا بعد الآخر . 
ومذه هی dle‏ ما نعانيه من توتر وصراع . 


قاننا لا ندرك الهدف الحقيقى من الحياة ٤‏ وبالتالی Las‏ 
نحاول أن نملاھا بما بخیل الینا أنه الاحاسیس السارة » 
على أمل أن تمنحنا هذه الاحا سيس السعادة والاز جام . 
وعلى هذا يصبح الهدف الرئيسى GU‏ الحياة ان نخلق, مزيدا 
ومزيدا من الاحاسیس محاولين ol‏ نملا الفراغ فى حياة بغر 
هدف ۔ 

وانعدام الهدف هذا بؤدی بنا الى اتخاذ طرق زائفة 
.متوهمين آنها ستعطینا السعادة الدائية > مثل السلطان أو 
الرفاهية أو حتی, مجرد البهجة كفاية فی حد ذاتها » غير اك 
ما تکاد تلن انك وصلت الى هذه البهجة حتی تدرك أنه 
ا توجد سعاده دائمة .. انها ستذهب عنك » وعندئذ ستبدا 
الاجتماعى أو الرياضة البدلیة .. کل هذا قد يعطيك ومضة 
مو قعه عابر 5 من السعادة ولکٹھا تنتهى jad‏ بعدھا مسعالد 
من جدید » لأنك قد وصلت الى طریق مسدود فلم تعد هذه 


ولکن ڈیہ 


لو آمکن لعقلتا ان بسكن ۰ أن سترخی لحظة .. ون 


۱۷۱ 


من السعادة سنجده حینئذ بين آیدینا . وتمرینسات 
« السوریا ناماسکار » هذه تتناول کل مشكلة سعيك هنا 
وهناك فطلب السعادة » وتتيح لك ان تحيا كل يوم مدة 
عشر او خمس عشرة دقيقة حياة كاملة منسجمة . حينئذ 
تستطیع أن تنقل هذه السمادة » وهذا الانسجام » hla, J‏ 
اليومية الرتيبة الملة » oly‏ تخلق شیئا مرضیا وحمیسلا 
ابا كانت مهنتك فى الحياة . 


۷۲ 


خلاصة الیوجا 


ان حياة الیوجی ( من بارس الیوجا ) سلسلة متواصلة 
.من الاختبار والبحث »© والتجصریب © وليس فيها مكان 
للخرافات أو ٤ poll‏ انها الحیاة التی اتمعها الرسل 
والانبیاء من جمیع OLS‏ . 


وحياة الیوجی فى نهاية الامر هى حياة تقرب دائم الى 
الأول والاخر » الى من لم يولد » ومن لا يموت » الى الله 
خن وجل 


نعم » ففى هذا الو قت الذی تعيش فيه تستطیع الیوجاء 
أو علم الحياة الهندی القدم » أن تکون نعمة كبرى لنا . 
فهى ليست عام الحياة فحسب ؛ بل هى کذلك فن الحياة 
الذی ستطیع أن بحدث تطورا Wh.‏ بين القوی الحسدنة 
والعقلية والاخلاقية doy Jl,‏ الکامنة فى الاسان . بصارة 
أخرى أن اليوجا تستهدف تنمية الانسان ككل وخلق 
الشخصية التکامله . 


وتبدا اليوجا بدستور لعلم الاخلاق برتکز على البادیء 


۲۳ 


وتحنب الاسراف ؛ والبعد عن العلاقات الجنسية غر النتظمةه 
والتنزه عن الحسد والتطلع الى ماق بد الفير > ومن مراعاة 
هذه البادیء تنبشثق بالضرورة عدة فضائل ابجابية : الطهر ؛ 
والقناعة » والادراك الذاتى » والحلد © والعزيمة 6 م دوح 
الاستسلام الى ارادة الله العزيز . 


فالیوجا معناها اتحاد الاده مع الروح . انها اتحاد 
تدريجى بتحقق نتيجة فترة من الحياة العلمية النظمة بين 
قدرات الانسان الجسمانية ٤‏ فیخرج بها الى حالة 
ببلغ فيها الادراك أسمى درجاته » حتى اذا تحقق له ذلك 
لم بعد هناك مزيد من المعرفة يمكن OF‏ تصبو اليها نفسه . 
واذن فدستور الیوجا الأخلاقى © ویسمی « باما نياما ) هو 
الاساس + وهو آول عملية من عمليات التكييف © ذلك أن 
الشرط الأول فى التربية اليوجية هو تطهیر العقل من الصدا 
الذی علق به من حراء الافکار واللزعات اللاآأخلاقية أو 
اللااجتماعية أو الدنسة التی تتولد نتيجة لاتباع مستویات 
سلوكية أو بيئية آجمع العرف على قبولها ٠‏ وتظل عملية 
الفسل هذه تسیر جنبا الى جنب مم الخطوات الاخری 
التصلة بالطریق ذی آلراحل الثمانی الدی بوّدی ال ىأسلوب 
الحياة اليوجى ٤‏ فالیوجا ليست الا اسلوب للحياة له فلسفته 
0ء۰ 


وتعترف اليوجا ہما للجسد من أهمية باعتباره اٹھیکل 
الذى یکمن العقل بداخله » والعقل بدوره هو مركز الادراك. 
Sally‏ والارادة والاحساس ومقر الملاقات القائمة بين القوی 
الجسمانية والذهنية . ومن ثم فان الیوجا تضع سلسلة من 
الآسانات أو الاوضاع الجسمانية plas! Gite‏ الجسد 


۱۷ 


لسيطرة العقل وف الوقت نفسه معاونة العقل على بلوغ 
قدراته التی لا حد نها ۰ 


وتختلف آسانات الیوجا ٤‏ أو آوضاعها » اختلافا بيئا ۶ 
سواء فى الطريقة أو الاثر » عن التمربنات الجسمانية التی 
oy‏ الرباضیون والهتمون clin‏ أجسامهم . فكل واحدة 
من هذه الآسانات قد وضعت بحيث کون لها آثر محدد 
بكفل لاعضاء معينة أو آجهزه خاصة فى الجسم اداء وظائفها 
على الوجه الاکمل دون اجهاد أو توتر . فیعض هذه ۱ سانات 
یتجه الى تمرين الفاصل وتهذیب العضلات » بینما بعضها 
الآخر ننشط الجھاز المضمی أو الجھاز التنضى » ولكنها 
حمیعا تحدث بالضرورة اثرا منشطا على الجهاز العصبی 
الرئیسی ٤‏ وهو جهاز بالنسبة للیوجا يأتى فى القام الاول on‏ 
الاهمية لا له من صلات وتيقة بالعملیات الذهنية ٠.‏ 


ومن ثم فالاسانات » اذا آدت Gy lath‏ حرکات. 
سليمة » بمکن أن تساعد وحدها على بلوغ التوازن والهدوء 
الذهنى ٤‏ ہما تکفله لجميع أعضاء الجسم واجهزته من آداء 
هادیء ومتأن لوظائفها وما تخلفه من تفاعل مع العقل ۰ ولهذا 
فان هذه OULD‏ لها بالضرورة اثر نفسی وحسمانی ف وقت 
slap sot,‏ كلما ازداد التحامها بالاثر النقی او الاثر الصحی 
لزاولة اليوحا ٤‏ وكذلك » بطبيعة الحال » كلما ازداد ارتباطها 
ہما للبرانايامات من اثر نفسى وجسسمانی لا بخطیء ٤‏ ق امداد 
الاسانات بتو قيع منتظم للتنفس بوّدی الى ضبط وتنشیط 
الطاقات الحیوبة أو « البرانات » » حتی اذا تم ضبطها کان 

من السهل التقدم فى مدارج اليوجا كما تصبح ae‏ 
ال واکثر بهجه . 


۱۷۵ 


ومع ذلك فاذا لم یکن لليوجا من أثير سوى آنها تساعد 
على ایجاد عقل متوازن وقائع فى جسم ومنظم تنظیما سلما 
فان هذا وحده كاف لان پثبت نفع اليوجا فى المجتمعات 
آلفنية . ولعل اليوحا قادرة كذلك على أن تحول الاشخاص 
الذين دابوا على أن يتركوا العنان لشهواتهم واهسوائهم الى 
أعضاء مسثولين مسالين فى أسرهم وفى مجتمعهم . 


بل ان اليوجا تفعل اكثر من ذلك ۰ فمن هذه المرحلة 
ہوما Leb‏ من مراحل التقدم يتحول ما هو مادی أو حسدی 
تدریجا الى عقلى أو روحی © وھکذا تتدعم العملیات العقلية 
بانتقلام عن طریق انکماش العقل ١‏ براتیاهارا ) من الاشسیاء 
,والا فکار الحسية » بانقطاعه اولا عن الحواس الخارجية 
التصلة بالنظر والسمم واللمس وغيرها نتيجة لمارس 2 
مصدر التامل » ثم انقطاعه عن نزعات الخيال حتی بصل الى 
حالة من التجرد أو الفراغ العقلی » فیستطیم الانسان بذلك 
ان يرتفع بهذه السيطرة الهائلة علی‌المقل » عن طریق ممارسة 
التر کیز ( دهارما ) ٤‏ وان ستخدمها ق أعمال ٹتسم بالا شار 
والبعد عن الصالح والاعواء الذاتية من اجل خر الجتمم 


۰ 


والخطوة قبل الاخيرة » على طریق الصحة ذی الراحل 
الثمانى » هی التأمل ( دهیانا ) ٤‏ وهی خطوة اذا احسنت 
:ممارستھا تستطیم أن تکشف عن قدرات كبيرة وان تودی 
فى النهاية الى حالة من التجلی (سمادی ) بجد فیها الیوجی ؛ 
طالا هى مسمترة » نوعا منالادراك الهنىء » متحرر من القيود 
الادية فى المالم الحیط به » بما فى ذلك القیود التی بفرضها 
"لخاد ... ۱ 


۷ 


) یتبین أن اليوجا تربية تدوم ما دامت الحیاه‎ lise, 
نز خر 2۱ والح اكت خيرا © ينا قر شه من ضط‎ ah 
لقدرات الانسان الجسدیة والعقلية بأسلوب علمی بقية‎ 
الو صول الى حياة سعيدة ممتللة بزيدها ثراء ما سمتم به‎ 
الفرد من جسم سليم وما بتصف به من بعد عن الفيرة‎ 
ومن ثم :فان الیوجا تسباعل ولاشك‎ ٠ والكراهية والحسد‎ 
الجتمعات‎ oL> 3 على احداث تحول معئو ی وآدبی كبر‎ 
منهاء‎ puts والأمراض التی‎ 
وسوف نوجز کافة الأسباب التی تجمل من تمرینات‎ 
- من جمیع الناس‎ 

انها قابلة لان ہمارسھا جميع الاشخاص دون استثناء . 

انها قابلة لان toh‏ الافراد أو الحماعات ALL‏ 
Sans‏ 

أنها قابلة لان دی ف العر اء أو بين أربعة حدران ¢ نھارا 
و ليلا » وق جميع فصول السئة . 

انها لا تحتاج فى اداٹھا الا الى دقائق معدودة . 

انها سهلة التعلم والتذكر ٠‏ 
وانما ھی تمرينات للجسم كله . 


۱۷۷ 


Y Lal‏ تحتاج الیئ أيه أجهزة أو أدوات أو ملا سن خاصة, 


انها یمکن أن تمارس طيلة حياة الانسان من الد حتی 
أرذل العمر — و لذلك فمن السهل أن تثتصبح عادة , 
انها قابلة لان بنقلھا الانسان aloo) re)‏ واحده الى ای 


انها لا تكلف شیئا ٤‏ ولا بحتاج القيام بها الى نفقات 


وتحقق الوقاية منه . 


الشفاء منه الی حد كد . 


انها تقوی القلب وتعالج ضقط الدم ونبضات القلبه 
وغير ذلك من الاضطرابات عن طريق تنشیطها للدورة الدمو رة 
على آساس أن الدورة الدموية النشيطة هی القاعدة الاولی 
لصحة الانسان ٠‏ 


فتعضی على الارهاق الذهنی والشمیان والقلق وغير ذلك من 
الاضطرابات الذهنية . وبالرغم من أن ge‏ الاعصاب التالفة 
بحتاج الى وقت والى مشقة اک اة خلایا ۱ 

= 42 1 لی 4 = و کرک bis WWW , BOOKS.‏ سم 
فان آداء التمر CLs‏ على وحهها الصحيح كفيل ob‏ نف اه 


۷۸ 


انپا ae‏ الغدد وت 8 فيها ff‏ أل وتمۂ ۱ la je‏ 
pines‏ ۰ فحر که امتداد وتعلعس الزور تنعتی آآفدد الدر 423 
وتقى من آورامها . وقيام الفدد بوظالفھا كما aes‏ اسر 
حيوى للغاية بالنسية للصحة والنشاط . 


Lal‏ تحسن لون الجلد و قدرته على آداء وظيفته اذ تهییء 
له التخلص من الواد اللوثة السامة عن طريق افراز العرق 
بفزارة » وتساعد على تسرب الطاقة الحيوية من الحى . 
والحلد الناصع التورد صحة وقوة من عوامل النحاح لدی _ 
الرحال والساء » سواء فى العمل أو فى الحياة الاحتماعية . 


انیا تقو ی العنق و الکتفین و الذر اعین‌و الر سغين والاصابع 
والظھر والوسط gills‏ والفخذن والرکشین وسمانتی 
الساقين وخلخالی الرجلين . وتقوية الظھر كما هو معروف 
علاج بسيط وناجع فى نفس الوقت لاضطرابات الكلى . 


انها تزید من حمال تھود العذارئ CLAN,‏ وتساعد على 
نموها وتحعلها داثما مرنة وقوىة ومحتفظة بقدرتھا على slat‏ 
وظيفتها ٤‏ كما أنها تزيد من ادرار لبن المرضعات وترفع قيمته 
الغذائية . 

انها تنعش الرحم والمبابض وتقضی على الام الدورة 
الشهرية وأوجاعها وتقلل كثيرا من آلام الوضع وتجعله أقل 
خطورة » 


آنها تصلح ما تفسدہ الكعوب العالية والأحذية والأحزمة 
الضيقة وغرها من اللابس المقيدة للحركة والتى تفرضها 
العادة أو الودة . 


۷۹ 


انها تذیب الكميات الزائدة من الشحم ولا سيما ما كان 
منراکما منها حول Stall‏ والردفین‌والفخذ بن والعنق والذقن. 
ثنی العنق + 

انها تخلص الجسم كلية من رائحة العرق الكربهة . 

انها تقلل من تقوس الساقین ۰ 

انها تمنحك مناعة ضد الرض بفضل قوة القاومة 
الشديدة التی تکسسها بفضلها . 

انها فضلا عن انها تعید الاجزاء الداخلية للجسم الى 
قدرتها الطبيعية على اداء وظاثفها تکسبك قواما رشیقا 
وجذابا . 

انها اسرع وسيلةلزيادة نضارة الشباب والحفاظ علیها. 
أن تشمر باتك مکتمل اللياقة » وانك قادر على أن تنل 
اقصی ما تود من الحياة . 

أنها تحمل تفكرك متفائلا و تحو لك الى اسان wo oie‏ 

انها باختصار تعتح لك أبواب الصحة gly‏ ه والنشاط 
وطول العمر الخلیق Js‏ الناس . 

انها لن تكلفك شیئا ان تحاول أداءها ۔ 


\A- 


نعم . أن تمرینات « السوریا اماسکار » ادرة على 
منح كل هذه التعم الى الرجال والنساء لانها تن وی على 
ميزة هی التدرة مان تميق عمل خزیم 
الاجهزة الحيوية والعضلات وسائر اجزاء الجسم فتنمو كلها 
وتعوى فى وقت واحد . 


ونحن لا نزعم أن تمرينات « السوریا ناماسكار » دواء 
لکل داء بتعرض له جسم الانسان » ولكننا نستطیع أن نوكر 
لفر Lil‏ رجالا ونسماء ٤‏ صفارا و کبارا ٤‏ أغنہاء و فقراء ٤‏ اقوباء 
وضعفاء ٤‏ أن هذا النظام من آلتمرینات كفيل اذا طسق 
باخلاص ومثابرة أن 2S‏ من پوّدبه بالصحة الرائعة والطاقة 
المتوشة 6 وأن بمنح المتقدمين فى العمر حياة جديدة . 


نعم لقد اصبحت الحياة ‏ بفضل تمارين « السسورن 
تاماسكار » ب أغنية سعيدة لی ٤‏ وان حولی . 


وھکذا الکتاب هو LF‏ ودلیل عرقائی بالجمیل . 


۱۸۱ 


رسالة 


الى ابنته ادہتی + بحاممة ہنولولو ( 
القاهرة فى ۱ نوفمبر سنة ۱۹٦۸‏ 


آدیتی عزیزتی 

تساألیننی ما هو التأمل؟ sal‏ تحدث آولو العلم عن التأمل 
فو صفوه يأنه « ترکیز العقل » ٤‏ ووصفه کریشنامورتی بأنه 
« أليقظلة اللا اختيارية ٤‏ » كما کتبت قیمالا تاکر سلسلة من 
الاشمار الحميلة الملهمة © نالتأمل تقول فیها : 


الکلمات تخوننی 


سالنی الأصد قاء 
باهتمام وعناية 

ماذا سی أن أفعل ۶ 

ما « حالة » الوحود 
التی فيها اعيش .؟ 
| آدری تم أجيبهم 
ods‏ بحيا الانسان 
حياة واعية dats‏ 

فى كل لحظة من لحظاته 
لهو أكبر عمل يعمل 
فالحیاة هی الحياة 

لیس فیها « حالة » تختلف عن ذلك 
ols‏ حیاتی لكذلك 


۸۲ 


لست أدرى بم ed‏ 

ان « آنا » و« لی »© 

کلمتان اختفيتا من زمن 

فى لهيب الحيساة 

الذی لا سقی ولا ob‏ 

فلم بعد من الئاس من بشعر بأية ۱ حالة » 
ولم بق من شدر ویرسم 


واذن فلندع الحياة تحكى قصتها 

وليلهم الله أصدقائى أن یستمعوا الیپا ! 
ولندع « السكون » ينشد أغنية الحياة 
وليوفق الله of prof‏ بئصتوا أليها ! 


alt اف‎ A 8 | 


التحرر هو الوسيلة الى GLAST‏ اللفس 
فللحاول اذن of‏ نری ما بحدث — 

حين لا تبصر العین WEST‏ من خارجها ! 
ولشحاول أن ثر قب ما بحلث فى سکون ب 

حين لا تسمع OSM‏ أصواتا من خارجھا ! 
ولشبجل کل ما بحدث — 

حين لا تشم الانف شیئا من خارحها ! 
ولنلحظ کل ما Gym‏ — 

حین لا بفکر العقل و لابتخیل ! 

ولنکشف ما سقی سد ذلك 

حين تختفی ال Li»‏ » 

وستحيل کل شیء الىما هو حادث ؟ 


ولنستسلم للسکون الاعلى 
LAY‏ 


136 بالوقع لا یغلفه غموض 
واذا به فى الطريق الى كشف النفس العلیا: 


لحظات تادره 


قلوبنا ھی مواقع قتالنا 

ھی الیدان الذى تشن فيه الحروب على الدوام 

هى الأرض التی تتصارع‌علیها الرغبات وتنبح نبحالكلابه 
هی الکان الذی تر قص فيه الطامعالمتناقضة Mare Lady‏ 
هی الوضم الذى یکون فيه نجاح البعضی فشلا لغیر 
وانتصار أحدهم هزيمة لعم ۵ 


فما آندر اللحظات الغالية 

حين نعيش فى سكينة وراحة 1 

قلوبنا خلو من التوتر 

عقولنا مبرأة من كل صراع 

وأعمالنا تتنفس خلال الحرية القدسة 
وخير جزاء للعمل فيها هو انجاز العمل 


تلك لحظات محبة ووئام 

تتم فيها' الوحدة والتآلف الكامل 

وبمتزج فیها القاعل بالفعل فى غير انفصام 
وتنعدم فيها جميع الاتجاهات 

وتتوقف فيها کل الطامع 


1۸1 


1A0 


انه یموت کل وم 


لقد مات اخی ! 

كان طویلا نحیلا 

کان قویا نحیفا 
ابتسامته تأسر القلوب 
وحهسه جمیل 

قوامه مذب 
أخلاقه رقيقة 


اتسالنی كيف مات ؟ 

لن استطیع أن اخرلد 

الا اذا صرت وطال استماعكه 
لقد مات فى الحربه 

جرب ضارية بشعة 

اسقطت به الطائرة 


أسقطها الاعد اء 

اتسالتی ابة حرب تلك ؟ 

لن استطیع أن أخبرك 

الا اذا كنت شحاعا فاستمعت الى 
sal‏ مات فى الحرب 

فاستعر آوارها فى داخل انفسنا 
فاننا » انت وانا ٤‏ تشتعل الحروب 


فنحن نمفذی الطامع 
ونٹیر الغيرة والحسد 


a‏ نشجع الكراهية 


وننسی الصداوات 
فئسميها حربا » وما هی الا حرب ! 
ad‏ مات آخی فى احدى تلك الحروب 


اتسالنی من كان ذاك العدو ؟ 
لن أستطيع أن أخبرك 

الا اذا رغست ف الاستماع الى 
ان العدو هو انت ! آنت ! 

هو آنا ! آنا تسى ! 

فکلانا عدو لاخیه 

اننا نذبح آخوتنا 

آمنصت انت ألى ما اقول ؟ 

Lif‏ نقتل ونسفك الدماء کل يوم 
امدرلد انت ما آعنی ؟ 

ٹمسکٹا بذاتنا قد ولد فيئا الانقسام 
وحعل هذا لی وذاك لك 


تمسکنا بذاتنا قد خلق فینا الحشع 

وذکی فینا الصلف yay‏ ود 

ثمسکنا بذاتنا قد دفعنا الى التملك 
فاندفعنا نتملك باسم ۲ الله » 

ولمی فینا الرغبة 2 | ۳ لسيطرة 

» على حاب ل الشعوب‎ brs, Last 
الا تری فى ذلك مثل ما أرى ؟‎ 


Lol‏ نحل السیوقه 


۸۱ 


4 


۸۷ 


ونش حذ الحراب 

وتحمل البتادق 

ون رکب الدبابات 

نفمل کل ذلك باسم « الله ٤‏ 
نفعله باسم « الشعوب » 

باسم « نظم » وعقائد لا حصر لها 
فنذبح اخواننا Lees‏ 


آتدرك OT‏ معنی ما أقول ؟ 
انك انت الذی قتلت آخی 
دل آنا مثلك قد قتلته 
لقد مات آخی 

کلانا يقتله فى کل يوم 


نعم ٤‏ أن أخى يموت كل يوم 
الحباة كما هى 


00۳7 
وم ادرا ها الترَق:! 
انه اندماج فى « العلوم » 


انها استعراض لتفکیر ترکز حول CHU‏ 


والعواطف والشامر ! 
ا 


والافکار والشل ! 
ما ات ها ۲ 


انها منافذ محترمة للهرب من الحياة والواقع 


انها الادراك الدشامى الذى تخلل الحاة 


والحرية ! 
ما شأنها ؟ 


انها التمييز الواعی بين الحق والباطل 


healt 
ما هو ؟‎ 


ق شباك الزمن 


وق يوم جمیل وضاء 

Ly‏ الفضاء بشع بالحياة 
خرحت « الذات » تتهادی 
تحمل شباك الزمن 

تبغى صیدا سمینا 


ثم نشرت شباکا محکمة 
طعمها الحاضر واستشل 
تلقی بنفسها Led‏ 

دون روية أو تعقل 


AA 


۔واستبد بها الخوف والقلق 

ترید لنفسها مخرجا 

لکن أبن المخرج من شیالد احکمت خيوطها ؟ 
وماتت السمكة شيا فشا 

فى شباك الزمن الجميلة 

و« الذات » تبتسم طربا 


وحين مات الفكر 
:ذاب الزمن وتحلل 
واختفى الفضاء فحاة 
" وضاعت « الذات » فى فضاء موحش 
وضاع معها العقل الصغير 


لم بلبث أ نتنفس فى « عدم » جرد من الفضاء 
الم بلبث أن تلاشى فى اتساع لا حد له 

وراح ما بحده زمان 

يتشد الاتشوده VU‏ 

فلا الكلمات ولا الاصوات 

تستطیع أن تقیس حمالها 


کذلك فيل عن التال أنه ( انعدام التأمل « فانت اذا 
cab‏ الحالة Goll‏ » حالة الادرالد الطبيعية » فى داخل 
yest‏ وظائفك فى حياتك اليومية وحواسك على اتصال 


.دا لحسو سات 3 کالبصر والسمع والذوق والشم وغم‌ها ¢ 
فان ادراکك caw‏ أن یرکون داخل نفسك طول الوقت 2 


۸۹ 


المقام الرفيع ؛ هو البجل خنسى ريمبوش ۰ فى جانجتولد » 
فقال لی أن التأمل هو أن تضع عقلك بين فكرتين ۰ قاذا 
اختفت فكرة وما تزال فكرة أخرى فى طريقها الى الفلیسور 
فانك تستطيع فى تلك الفترة of‏ تصل الى الادراك الاعلی آو 
« سمادی » » وكلما طالت فترة السكون بين MNF‏ فكرتين 
آمکن القول باتك قا حالة تامل حقیقی . 


وتحدث مهارسی ماهیش عن التأمل فیعول آنه‌الو صول 
الى منہع [فکار )2 والقاء 6 مرحلة لا نکون فيها Ags‏ تكو بن 
لاژفكار . فاذا وصل الرء الى هذه النقطة التى gu‏ قف فيها 
( تكوين الافکار » تكون المانترات » أبة مانترات تقرسا؛ Male‏ 
مساعدا على تثبيت الادراك الأعلى ۰ وبری الکثیرون أن 
مانترات حاباترى ليست الانترات التی سهل بدء التأمل 
بها . وانك تصرفین مانترات نيم ب رحيم ٤‏ فهى مانترات 
ذات فائدة كسيرة . 


وقد جاب حكيم ارنتشال العظيم » السسيد رامانا ماهرشی 
ردا على سؤال وجه اليه فقال « لو أن الانسان راقب فكرة 
ال « آنا » وتعقب المنبع الذی تنبع منه فان العقل کون 
Ue‏ مشفولا بهذه الفكرة . هذا هو التأمل . كذلك حين 
بکرر الانسان احدى الانترات وهو يركز انتباهه على المصدر 
الذى تنبعث منه فان عقله رکون منهمكا فى ذلك + هذا كذلك 
هو التامل » . 

وسئل شری بادمانابتان الترافینکوری عن الترکیز : 
السيطرة على العقبل ٤‏ وتطهر العقل » وما الى ذلك فأحاب 
« لماذا تشغل نفسك بالسيطرة على العقل ؟ ان عليك أن 


۱۰ 


+ الح انعد من الل وافن: فرك العقل. وحدةه‎ xe als 
شأنه ستطيع أن ہمد‎ ab فما من سيطرة أو تركيز مهما‎ 
Cha » bole کل ما عليك هو أن تسترخی 6 أن تكون‎ ٤ به عنه‎ 
» هذا ه والتأمل . بل انك لتستطيع أن تكون‎ . Gils منتبها‎ 
بل وبحب أن تكون » داثما فى حالة تأمل » منهمكا فى الادراك‎ 
ولیس‎ ٤ الطاهر الطھر دائما . والحق أنه ليس هناك ما يعمل‎ 
. » هناك ما تصل اليه » فانك انت ذلك وذلك هو انت‎ 


لقد كنت أتحدث یوما الى اليوجى السلم الورع > باباك 
رحیم الاندونيسى ٤‏ وسألته « كيف بتامل الانسسان ؟ » 
فأحابنى « حذار of‏ تتأمل » بل اترك الامر لله » + وحين 
سئل بوجی آخر من آندونیسیا » SUL‏ سوهوب » عن التأمل 
اجاب ob‏ التأمل معناه « أن تسلم عقلك وجمیم أفكارك 
ومشاعرك وآعمالك لله » ۔ 


فهل هناك يا بئیتی من طریق تنتهی عنده جميع الطرق م 
انها فى الحق رحلة الى الحهول . 
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نهر ot,‏ » ال-.وریاناماسکار (( 
يؤديها نول usd atl‏ السید/ آپا بات 
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دی ہی ںہ ومطس دوت بی 


تمارین البهاستریکا والکابلابهاتی 
يؤبديها السید/ آپا پانت 
سفر الهنسد 
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و یڈ ا 


ا Ee‏ وٹ 
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۰۸ 
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jo 


۳۱۱ 


۳۱۱ 
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i 
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27 


1 


۱٦ 


النائی 
لیت وا رادشر وه 
تلیفون ۷۱۸٦٦‏ 


حتورات الاب 


الاهداء بقلم السید/ LI‏ پانت ۳ 
تقديم بقلم السید/ آبا پانت ٥‏ 
مقدمة الطبعة الثانية بقلم السيد / حسن عباس زكى ۹ 
مقدمة الطبعة الأولى بقلم السيد/ حسن عباس زكى ۱۱ 
الصحفية الانجليزية ja)‏ مورجان تتحدشعنمقايلتها 
لراحا آونده وعن تمارین السوريانا ماسکار ۱۷ 


الفصل الأول 
كيف عرفت الیوجا AN‏ 
عادة الصحة ۳۱ 
معت ,الور انا ما دم 
مبادیء اولية 10 
التنفس هو الحياة 1٩‏ 
الفصل الثانی 
الاوضاع او الحركات العشرة ٦‏ 
الوضع الاول ٦٦‏ 
ہس ھت ۸ 
الو ضع الثالت ۷۱ 
اوھے راع ۷ 
الوضع الٰخامنس ۷ 
الوضع السابع A.‏ 


AY 
AY 


1۲ 
1 


۱۱ 
۱۷ 
۳2 
1 
۱۷۳۲ 
۱۸۲ 


VAY 


۲۲۳ 


الوضع الثامن 
الوضع العاشر 


CHUN الفصل‎ 


الفائدة بالنسية للمر of‏ 

نی المدارس 

تحريتنا الذاتية 

تمر دنات البھاستریکا والکابلابهاتی 


الفصل الرابع 


الصحة عن طريق الكلام 
الاصوات المساعدة 


الفصل الخامس 


علاج الامسالۃ 

الدرن 

فن التغدية 

الاستيقاظ علم وفن 

خلاصة الیوحا 

رسالة من آبا بانت آلى ابنته آدیتی 
( قصيدة شعرية ) 


الصور التوضيحية 


